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Der peniekxte Abenc: Dazu brauchen Sie Ihre besten 
Freunde, Ihre Familie oder einfach Ihren Liebsten - und 
einen Topf mit brodelndem Fondue! Mit altbewährten und 
ganz neuen Ideen fix vorbereitet, ist Fondue die charmante 
Art, andere zu verwöhnen und mal wieder gemütlich 
beisammen zu sitzen. Ruck zuck die Zutaten geschnitten, 
dazu drei, vier feine Dips und Saucen - und dann einfach 
entspannen! 


Eine Jan7 besondere Auswan finden Sie hier: Neben den 
absoluten Fondue-Klassikern und Lieblingen bieten wir viele 
spannende neue Ideen von Wildfondue bis Fisch im Biersud. 
Und zum Nachtisch Schokofondue? 


Die Rezepte sind 3 nen uno einlach zugleich, die Zutaten 
leicht zu bekommen und das Ergebnis gelingt garantiert! 
Wie schmilzt der Käse perfekt, welcher Topf wofür, und wie 
zaubert man in fünf Minuten eine Sauce? Das und noch viel 
mehr rund ums Brutzeln in Brühe, Fett und Käse finden Sie 
in diesem Buch. 


Das Gargeschirr 


Käse, Brühe, Fett oder Schokolade: So unterschiedlich die 
Fondues, so verschieden die Töpfe, in denen es cremig 
zerfließt, leise simmert oder zünftig brodelt. 





Caquelon Stilecht wird Käsefondue in einem Caquelon bzw. 
- echt schweizerisch - in der Fonduekachel zubereitet. Das 
ist ein breiter flacher Topf aus Steingut oder hochwertiger 
Stahlkeramik (Silargan). Diese Materialien isolieren 
hervorragend und schützen nicht nur geschmolzenen Käse, 
sondern auch flüssige Schokolade davor, an der Seitenwand 
des Topfes zu stark abzukühlen und fest zu werden. Sie 
halten zudem hohen Temperaturen stand, die Sie zum 
Schmelzen der Käsemasse benötigen. 





Fleischfonduetopf Klassisch für Fett- und Brühefondue ist 
ein hitzebeständiger Topf auf offener Flamme. Hier hat sich 
über Fondue-Generationen hinweg einiges geändert. Sowohl 
am Material, als auch an der Technik des Beheizens. 
Moderne Fonduetöpfe bestehen aus hochwertiger 
Stahlkeramik (Silargan), Aluguss, Gusseisen oder Edelstahl. 
Manche Töpfe lassen sich auch für ein Käsefondue 
verwenden: Sie sollten dann senkrechte Seitenwände haben 
und idealerweise aus besonders glatter, widerstandsfähiger 
Stahlkeramik sein. Praktisch: Viele Fonduetöpfe haben einen 
Spritzschutz mit Einkerbungen: Hier findet jede Gabel ihren 
Platz, das macht Schluss mit dem lästigen 
Gabeldurcheinander im Topf. 





Elektrisches Fonduesystem Auch unter dem Fonduetopf 
hat sich in den letzten Jahren was getan. Spiritusbrenner 
sind out: Sie rußen, geben Schadstoffe an die Luft ab, und 
die brennende Flüssigkeit in den Töpfchen auf dem Esstisch 
ist und bleibt sehr gefährlich. Heizen Sie besser mit 
Brennpaste. Diesen aus Alkohol hergestellten Brennstoff gibt 
es in der Flasche zum Selberportionieren oder vorportioniert 
im Aluschälchen. Das setzen Sie einfach in Ihr Rechaud. 
Völlig schadstofffrei und sicher sind elektrisch beheizte 
Fonduesysteme, weil es keine offene Flamme gibt. Da Sie 
die Temperatur der Platte stufenlos von lauwarm bis über 
200° regeln können, eignen sie sich genauso gut für Fett- 
und Brühefondues wie für Käse- und Schokoladenfondues. 


Das Ur-Fondue: aus Käse 
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Käse 


Die Basis Im Heimatland des Käsefondues wird Schweizer 
und französischer Käse geschmolzen: meist Mischungen aus 
Greyerzer, Emmentaler, Appenzeller, Vacherin, Raclette. 
Bedienen Sie sich nach Belieben und Geschmack aus dem 
großen internationalen Sortiment. 





Wein Er löst und bindet. Säure und Alkohol lassen harten 
Käse gut schmelzen. Wählen Sie einen frischen, spritzigen, 
in jedem Fall aber säurebetonten Weißwein (siehe >) 
und/oder etwas Zitronensaft. Garant für cremiges 
Verschmelzen aller Zutaten im Topf ist auch das 
unermüdliche Rühren - zunächst mit dem Rührbesen, wenn 
die Käsemenge größer wird, mit dem Rührlöffel. Und keine 
Sorge, wenn sich der Käse nicht ganz klumpenfrei löst. 
Spätestens wenn Sie etwas Speisestärke in 
Hochprozentigem (meist Obstbrand) auflösen und 
einrühren, wird die Käsemasse schön glatt. 





Brot 


Zum Eintauchen Wählen Sie Brotsorten, die eine gut 
zusammenhängende Krume haben: Sie lassen sich am 
besten aufspießen, und die Stücke fallen im Topf nicht 
auseinander. Das Brot für Ihr Fondue darf ruhig einen Tag alt 
sein. Damit kann man den Käse am besten aufnehmen und 
am Topfboden entlang streichen. 


Fondues mit Brühe und Fett 


Anders als beim Käsefondue wird hier bei Tisch richtig 
heiß gegart, genauer gesagt: in feiner Brühe gekocht 
oder in neutralem Fett frittiert. 





Kräuter, Zwiebeln und Sahne 





Fette und Öle 


Feine Brühe Nach meinen Erfahrungen legt die Tischrunde 
beim Fondue mehr Wert auf Fleisch- und Fischqualität sowie 
auf eine Vielfalt an Beigaben als auf eine perfekte Brühe. Ob 
Sie daher zur Fertigbrühe aus Würfeln, Pulver oder flüssigem 
Konzentrat, zu Gemüse- oder Fleischbrühe in 
konventioneller oder Bio-Qualität oder zur selbst gemachten 
Brühe greifen, bleibt Ihnen überlassen. Fertigbrühe können 
Sie nach Belieben verfeinern: mit Wein oder Sahne, mit 
Kräutersträußchen, mit Nelke und Lorbeerblatt gespickter 
Zwiebel, mit Tomate oder Pilzen. Probieren Sie aus, was 
Ihnen schmeckt. Wenn Sie allerdings lieber Ihre eigene 
Brühe kochen möchten, tun Sie es - für ein feines 
Fischfondue zum Beispiel. Der wertvolle Fisch hat ein 
wirklich aromatisches Bad verdient. Nehmen Sie sich für die 
Zubereitung etwas Zeit (Rezept >) - es lohnt sich. 


GUT ZU WISSEN 


Wenn Sie kein elektrisches Fonduegerät haben, erhitzen Sie 
Öl oder Brühe immer erst separat auf dem Herd. Das spart 
Brennstoff im Rechaud und ist sicherer. 

Feste Fette Beim Fettfondue garen die Fonduezutaten in 
heißem Fett, sie werden also frittiert. Da es im Fonduetopf 
heiß hergeht, brauchen Sie Fette und Öle, die sich hoch 


erhitzen lassen, beispielsweise Kokos- und Palmfett. Beide 
sind bei Zimmertemperatur fest und sind als Plattenfette im 
Handel. Fette, die hohe Temperaturen vertragen, gibt es 
auch in Barren- und Quaderform, das sind spezielle 
industriell gehärtete Frittierfette. Sie sind eine Mischung aus 
verschiedenen Pflanzenölen und Fetten. Sämtliche Fette 
dieser Art sind geschmacksneutral und ideal fürs Fondue, 
egal, ob Sie ein Fleisch- oder Obstfondue zubereiten. 


Ebenso verhält es sich mit dem hoch erhitzbaren 
Butterschmalz. Mit seinem feinen Buttergeschmack eignet 
es sich hervorragend für in Teig Gebackenes. Und wenn Sie 
es besonders deftig mögen: Auch in Schweine-, Rinder- oder 
Entenschmalz können Sie frittieren. Sie geben Fleisch, 
Innereien oder Zutaten in einer Teighülle eine ganz 
besondere Note. 


Gute Pflanzenöle Die große Hitze bei Fettfondues 
vertragen auch raffinierte Pflanzenöle. Ihr Rauchpunkt liegt 
über 200°. Das bedeutet, dass erste Ölbestandteile erst 
über 200° beginnen zu verbrennen. Sie können Ihr 
Fettfondue aber auch mit dem neutral schmeckenden 
raffinierten Rapsöl zubereiten - es ist bis 180° erhitzbar. 


Auch in raffiniertem Olivenöl lässt sich Fleisch und Gemüse 
bestens garen. Und wer Bio-Qualität bevorzugt, nimmt zum 
Frittieren kaltgepresste Bio-Öle, z.B. Sonnenblumenöl oder 
Erdnussöl. 


Fett vorbereiten Bevor es losgeht, füllen Sie den 
Fonduetopf höchstens zu zwei Dritteln mit Fett oder Öl. 
Verwenden Sie festes Frittierfett, lassen Sie es auf dem Herd 
bei schwacher Hitze vollständig schmelzen, bis es flüssig ist. 
Dann erst darf die Fetttemperatur bei starker Hitze auf 
maximal 175° steigen. Die richtige Temperatur ist erreicht, 
wenn ein Stück Weißbrot im heißen Fett rasch goldbraun 
wird. Verfärbt es sich nicht, noch keine Zutaten zum Garen 
ins Fett geben, sie würden sich sonst zu stark mit Fett voll 
saugen. 


Fett aufbewahren Das Fett bzw. Öl nach jedem Fondue auf 
unter 100° abkühlen lassen, durch einen Papier-Kaffeefilter 
in ein Gefäß umgießen - dafür am besten einen extra 
Filterhalter benutzen. Und das Fett bis zum nächsten Mal 
kühl und dunkel aufbewahren. Frittierfett können Sie 
mehrmals verwenden, doch Fachleute empfehlen, nicht 
öfter als etwa sechsmal mit demselben Fett zu frittieren. 
Durch die große Hitze und das Garen der Lebensmittel 
verändern sich mit der Zeit die Fettbestandteile - das Fett 
verdirbt. Wenn es unangenehm riecht oder dunkel wird, 
entsorgen Sie es. 


Fett entsorgen Altfett gehört entweder zur Sammelstelle 
(Recyclinghof) oder in den Mülleimer - keinesfalls in den 
Ausguss! Wenn Sie nur selten frittieren, werfen Sie das Fett 
lieber weg. Im Laufe der Lagerung (über 1 Monat) 
verschlechtert sich die Qualität. Zum Entsorgen festes Fett 
in Zeitungspapier einwickeln, flüssiges Fett in ein 
verschließbares Gefäß gießen. 


GUT ZU WISSEN 


Frittierfett oder -Öl nie so stark erhitzen, dass es qualmt. Der 
Qualm ist ein deutliches Zeichen dafür, dass 
Fettbestandteile verbrennen, das Fett ist dann verdorben 
und sollte nicht mehr verzehrt werden. 


TIPP 


Decken Sie bei Fettfondues für jeden Esser einen kleinen 
Teller mit mehreren Lagen Küchenpapier auf, damit jeder 
nach Belieben seine frittierten Fleisch-, Fisch- oder 
Gemüsestücke vor dem Genießen kurz darauf abtropfen 
lassen kann. 


Das kann alles im Fonduetopf garen 


Brühe und Fett sind ein geniales Bad für ganz 
unterschiedliche Zutaten. Wichtig: Sie sollten in kurzer 
Zeit garen, so dass die Tischgäste nie zu lange den Teller 
leer haben. 





Geflügel Im Fonduetopf wird nur kurz gegart. Deshalb 
müssen die Geflügelstücke klein und das Stück, aus dem 
das Fleisch stammt, fein sein. Fonduefleisch, das zart aus 
dem Topf kommt, ist möglichst bindegewebsfrei und 
natürlich knochenfrei. Geflügel(brust)fleisch eignet sich 
bestens - ohne Haut, wenn in Brühe gegart wird, nach 
Belieben mit Haut für Fettfondues. Versuchen Sie doch 
einmal dünne Entenbruststreifen! 





Fleisch Bei Schwein und Rind, auch bei Lamm- und 
Wildfleisch ist das Filet das Stück der Wahl, auch Roastbeef 
vom Rind oder der Lachs (zartestes Rückenfleisch). 
Vielleicht nicht jedermanns Sache, aber aus dem Fettbad ein 
Genuss, sind Innereien (Variante >). 





Fisch & Meeresfrüchte Als Faustregel gilt: Alle 
festfleischigen Fische (z.B. Lachsforelle, Zander, Kabeljau) 
können Sie auf die Gabel spießen und in Fett oder Brühe 
garen - sie zerfallen nicht. Im Rezeptteil finden Sie 
verschiedene Anregungen. Die Auswahl hängt aber immer 
auch davon ab, was Ihr Fischhändler gerade zu bieten hat. 
Er wird Sie gerne beraten. 


Bei Meeresfrüchten ist natürlich erlaubt, was schmeckt: von 
Garnelen über kleine Tintenfischchen bis hin zu köstlichem 
Jakobsmuschelfleisch. Nur zu klein sollten die Meeresfrüchte 
nicht sein, sonst werden sie trocken. 


TIPP 


Bei zarten, flachen Filets, etwa von Plattfischen, können Sie 
das gewürzte oder marinierte Fischfilet einfach aufrollen, 
mit einem Holzspießchen feststecken - und schon lässt sich 
das Fischfilet aufspießen. 





L, 


Gemüse Ob als Beigabe zu Fleisch- oder Fischfondue oder 
pur vegetarisch, ob im Sud oder in Fett gegart oder in 


Teighülle - Gemüse kann in unzähligen Variationen in den 
Fonduetopf wandern. Von Blattkohl über Blumenkohl, 
Rosenkohl, Möhren und Kohlrabi bis hin zu Staudensellerie, 
Zucchini, Tomate, Pilze und Kartoffeln - alle sind 
fonduegeeignet. Härteres Gemüse sollte bissfest vorgegart 
werden, sonst wird es in vielen Fällen zu »rohköstlich«. Im 
Käsefondue ist knackige Rohkost dagegen in jedem Fall eine 
Bereicherung. 





Obst Sollen die süßen saftigen Früchte ohne Teighülle in 
Fett garen, wählen Sie relativ feste und vor allem reife 
Exemplare. Gut eignen sich Äpfel, Birnen, Ananas, feste 
Pfirsiche. Ganz anders lautet die Regel fürs Schokofondue: 
Hier ist erlaubt, was gefällt und gut schmeckt. Ins 
Schokobad dürfen auch weiche Erdbeeren, Aprikosenhälften, 
Bananenstücke - entweder frisch, aus der Dose oder aus 
dem Tiefkühlfach. 





Teige Sie können im Fonduetopf auch backen, genau 
genommen in Fett oder Ol ausbacken. Probieren Sie die 
kleinen Krapfen aus Brand- oder Hefeteig (Rezepte > und 


58). Und genießen Sie zu den Minikrapfen feine 
Fruchtsaucen. 


Käsefondues 


Einfach, ganz ohne Wein und variabel zu würzen ist 
o EICH eTelge[o]ap4e)r-1TolaTe [UL-a DIT-WABTE- IK -1oW-1ioTo miülgK-leT- 
Person angegeben, weil ich es immer wieder gerne 
für mich alleine schmelze. Wir schätzen es aber 
auch als romantisches Käsedinner zu zweit und 
haben es schon für die große Runde vorbereitet und 
dafür die Mengen einfach vervielfacht. Gehen Sie 
dann allerdings mit der Stärke etwas sparsam um. 








Cremiges Gorgonzolafondue 


100 g Gorgonzola 

100 ml Milch 

1 TL Speisestärke 

50 g geraspelter milder Käse (z.B. Gouda, Edamer) 


Für 1 Person 
© 10 Min. Zubereitung 
Ca. 610 kcal, 35 9EW,49gF,7gKH 


1 Gorgonzola mit der Hälfte der Milch erwärmen und 
schmelzen lassen. Dabei den Käse mit dem Rührbesen 
zerdrücken und rühren. 


2 Wenn der Käse geschmolzen ist, die Stärke mit etwas von 
der übrigen Milch anrühren, dazugießen, unter Rühren 
einmal kurz aufkochen und andicken lassen. 


3 Raspelkäse unter Rühren nach und nach dazugeben, 
schmelzen lassen und so viel Milch einrühren, bis die 
Käsemasse cremig ist. Dazu passt Oliven- oder 
Kräuterciabatta. 


VARIANTEN 


Einen Teil der Milch durch passierte oder stückige Tomaten 
ersetzen. Mit getrockneten Kräutern würzen, z.B. mit 
Thymian, Oregano, Basilikum. 





Grundrezept 


Schweizer Käsefondue 


Ein Käsefondue zuzubereiten ist kinderleicht. Dieses 
Grundrezept ist die Spielanleitung für das 
Experimentieren mit anderen Käsesorten und Wein, mit 
verschiedenen Bränden, Gewürzen und Brotsorten. 

je 350 g Greyerzer und Emmentaler 

1 Knoblauchzehe (nach Belieben) 

400 mi säurebetonter Weißwein 

1-2 gestrichene EL Speisestärke (nach Belieben) 

2-4 cl Obstbrand (nach Belieben) 

Muskatnuss, frisch gerieben 

weißer Pfeffer 

600 g Brot mit fester Krume und hohem Rindenanteil 


Für 4 Personen 
\Ö 30 Min. Zubereitung 


Pro Portion 1180 kcal, 639 EW, 56 9F,89gKH 


1 Den Käse grob raspeln. Den Knoblauch nach Belieben 
halbieren, die Hälften nacheinander auf eine Gabel spießen 
und den Fonduetopf jeweils mit der Schnittfläche der Zehe 
ausreiben. 
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2 Die Hälfte vom Wein in den Fonduetopf geben und auf 
dem Herd erhitzen. Den Käse und nach und nach auch den 
restlichen Wein unter Rühren zugeben - zunächst mit dem 
Rührbesen (Bild 1), später mit dem Rührlöffel (Bild 2). Die 
Mischung am Siedepunkt halten und kräftig rühren, bis der 
Käse aufgelöst und mit dem Wein verbunden ist. Je nach 
gewünschter Konsistenz - nicht so zäh, nicht zu flüssig - 
bleibt eventuell Wein übrig. 


3 1 EL Speisestärke mit 2 cl Obstbrand glatt rühren, in die 
kochende Käsemasse gießen und unter Rühren einmal 


aufkochen lassen. Nach Belieben die übrige Speisestärke 

und den Rest Obstbrand glatt rühren und die Käsemasse 

damit binden. Die Käsemasse beiseite stellen, mit Muskat 
und Pfeffer würzen. Den Topf auf das Rechaud stellen und 
die Masse am Siedepunkt halten. 


4 Das Brot so in mundgerechte Happen schneiden, dass an 
jedem Stück Rinde ist. Mit der Fonduegabel ein Stück Brot 
durch die Krume bis zur Rinde aufspießen, in die Käsemasse 
tauchen, darin wenden und herausheben. 


5 So nach und nach genüsslich Stück für Stück mit dem 
warmen Käse überziehen und genießen. Dabei immer 
wieder mit dem Brot am Topfboden entlang streichen, damit 
nichts anbrennt. Die Käsemasse ab und zu mit dem 
Rührlöffel kräftig durchrühren, damit sie sich nicht 
entmischt. 


MEHR ODER WENIGER LEUTE AM TISCH? 


Rechnen Sie pro Person mindestens 150 g Käse. Manche 
Rezepte sehen sogar bis zu 300 g Käse vor. Dabei kann 
ruhig ein Rest Käsemasse übrig bleiben. Denn wenn bis zu 
6 Leute ihre Gabel in den Topf stecken, soll schließlich bis 
zum Ende des Fondueessens immer noch genügend flüssige 
Käsemasse im Topf sein, in der jeder tunken, rühren und bis 
zum letzten Bissen genießen kann. 





schmeckt mit Roggenbrot 
Käsefondue mit Bacon 


1 kleine Zwiebel 

600 g Butterkäse 

50 g fein gewürfelter Bacon 
100 g passierte Tomaten 

75 ml kräftiger Weißwein (z.B. Edelzwicker) 
1 EL Speisestärke 

3 EL Milch 

edelsüßes Paprikapulver 

Salz 

weißer Pfeffer 

getrockneter Majoran 

1 Prise Zucker (nach Belieben) 


Für 4 Personen 
© 25 Min. Zubereitung 
Pro Portion 1000 kcal, 339g EW, 60 g9F, 739 KH 


1 Zwiebel schälen, fein hacken. Käse grob raspeln. Bacon 
mit Zwiebeln im Fonduetopf auf dem Herd bei schwacher 
Hitze glasig dünsten. Mit passierten Tomaten und Wein 
ablöschen. Den Käse nach und nach mit dem Rührlöffel 
einrühren und schmelzen lassen (siehe Grundrezept >). 


2 Die Stärke mit Milch verquirlen, zugießen, unter Rühren 
einmal aufkochen und andicken lassen. Mit Paprikapulver, 
Salz, Pfeffer sowie Majoran und nach Belieben mit Zucker 
abschmecken. 





feinsäuerlich-herb 
Briefondue 


1 Knoblauchzehe 

750 g junger Brie (ohne Rinde gewogen) 
450 ml Cidre 

2 EL Zitronensaft 

15-20 g Mehl 

mittelscharfer Senf 

weißer Pfeffer 


Für 4 Personen 
(© 20 Min. Zubereitung 
Pro Portion 1010 kcal, 51 gEW,50gF,81gKH 


1 Knoblauch halbieren, die Hälften auf eine Gabel spießen, 
den Fonduetopf damit ausreiben. Käseteig in sehr kleine 
Stücke schneiden. Cidre und Zitronensaft mischen. 


2 Käse und Cidre bis auf 3 EL portionsweise in den 
Fonduetopf geben, auf dem Herd bei mittlerer Hitze unter 
Rühren schmelzen und sich verbinden (siehe Grundrezept 
>) lassen. Das Mehl mit übrigem Cidre anrühren, zum Käse 
geben, unter Rühren aufkochen und andicken lassen. Mit 
Senf und Pfeffer würzen. Nach Belieben Zucchinistücke, 
frische Pilze und Brot zum Tunken dazu reichen. 





nussig-würzig 
Chesterfondue 


75 9 Haselnusskerne 

600 g Chester 

1 Knoblauchzehe 

2 EL Butter 

100 ml Milch 

400 ml Weißwein (z.B. Gewürztraminer) 
1 EL Speisestärke 

2-4 cl Aprikosengeist 

weißer Pfeffer 


Für 4 Personen 


30 Min. Zubereitung 
Pro Portion 1245 kcal, 539g EW,66gF,91gKH 


1 Die Nüsse sehr fein mahlen. Den Käse grob raspeln. 
Knoblauch schälen und sehr fein hacken. 


2 Die Butter im Fonduetopf auf dem Herd erhitzen, bis sie 
beginnt zu schäumen, Knoblauch und Nüsse darin 
goldbraun rösten. 


3 Abwechselnd und portionsweise Milch, Käse und Wein 
unter Rühren in den Topf geben, schmelzen und sich 
verbinden lassen (siehe Grundrezept >). Die Stärke mit 
Aprikosengeist verrühren, unter Rühren in die Käsemasse 
geben und einmal aufkochen lassen. Mit Pfeffer würzen. 





schmeckt mit Laugengebäck 
Käsefondue mit Bier 


l/, Bund glatte Petersilie 
600 g Tilsiter mit Kümmel 
4 EL Zitronensaft 

300 ml Pils 

1 EL Speisestärke 

4 cl Whiskey 

gemahlener Ingwer 
Zucker (nach Belieben) 


Für 4 Personen 
(© 25 Min. Zubereitung 
Pro Portion 890 kcal, 47 gEW,41gF,70gKH 


1 Die Petersilie waschen und trockenschütteln, die Blättchen 
hacken. Den Käse grob reiben. Mit Zitronensaft in den 


Fonduetopf geben und unter Rühren bei schwacher Hitze 
schmelzen lassen. 


2 Unter weiterem Rühren nach und nach das Bier 
dazugießen und bis zum Siedepunkt erhitzen. Die Stärke mit 
Whiskey glatt verrühren und in die Käsemasse einrühren. 

3 Alles unter Rühren einmal aufkochen lassen. Mit Ingwer 


und nach Belieben mit Zucker abschmecken, mit Petersilie 
bestreut servieren. 





























bunt und gesund 


Käsefondue mit Kartoffeln und Gemüse 


Mit den vielen verschiedenen Zutaten zum Eintauchen ist 
dieses Grundrezept ideal für eine größere Runde von 
6 Personen. 
Beilagen 
800 g fest kochende Kartoffeln (z.B. Nicola, Sieglinde, 
Sigma) 
2ELÖI 
Salz 
Pfeffer 
edelsüßes Paprikapulver 
1 | Gemüsebrühe 
800 g gemischtes geputztes Gemüse (z.B. Blumenkohl, 
Romanesco, Möhren, Champignons, Paprikaschote, Fenchel, 
Staudensellerie) 
Backpapier für das Blech 


Für das Fondue 

800 g Emmentaler (oder Gouda) 
2 Zwiebeln 

1 Bund glatte Petersilie 

100 g Butter 

etwa !/, I Milch 

2 EL Speisestärke 

weißer Pfeffer 


Für 6 Personen 

50 Min. Zubereitung 

ca. 50 Min. Backen 

Pro Portion 865 kcal, 47 gEW,61gF,30gKH 


1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Kartoffeln unter 
fließendem Wasser gründlich bürsten, trockentupfen, mit 
oder ohne Schale längs vierteln. In einer weiten Schüssel Öl, 
Salz, Pfeffer und Paprikapulver mischen. Die Kartoffelspalten 
darin wenden und auf ein mit Backpapier belegtes 
Backblech geben. Im heißen Backofen (Mitte, Umluft 160°) 
in 40-50 Min. goldbraun backen. 


2 Brühe erhitzen. Gemüse in mundgerechte Stücke teilen 
bzw. schneiden. Möhren und Fenchelstücke in der Brühe in 
8-10 Min. bissfest garen. Nach 5 Min. Blumenkohl bzw. 
Romanesco - nach Belieben auch Staudensellerie - zugeben 
und in etwa 3 Min. bissfest garen. Gemüse kalt abschrecken 
und abtropfen lassen. In Serviergeschirr anrichten. 


3 Den Käse grob raspeln. Zwiebeln schälen und fein würfeln. 
Petersilie waschen und trockenschütteln, die Blättchen fein 
hacken. Butter im Fonduetopf erhitzen, die Zwiebeln darin 
bei schwacher Hitze mit der Hälfte der Petersilie glasig 
dünsten. 1/, | Milch zugießen und den Käse darin 
portionsweise unter Rühren mit dem Rührlöffel schmelzen 
lassen. Dabei die Masse am Siedepunkt halten. Die Stärke 
mit 5 EL Milch anrühren, unter die Käsemasse rühren und 
einmal kurz aufkochen lassen. Mit der übrigen Milch 
verdünnen. Die Masse sollte gebunden, aber nicht zu fest 
sein, sonst fallen die Kartoffel- und Gemüsestücke zu leicht 
von der Gabel. Eventuell etwas Milch unterrühren. Mit 
Pfeffer würzen und mit übriger Petersilie bestreuen. 


4 Den Fonduetopf auf das Rechaud stellen. Die Kartoffeln 
aus dem Backofen nehmen, in eine Servierschüssel geben 
und auftragen. Abwechselnd Kartoffeln und Gemüsestücke 
aufspießen und in die Käsemasse tauchen. 


Brühe- und Fettfondues 


SXa1fe [Se Ze) aTe [OT-IES1 1 oTo ETei al oT] ABI oX=I E=Tiu -1uge II-WAB LE IK =1e 
sind im Nu eingekauft und relativ preiswert. Dieses 
Fondue ist Fleisch pur und wird bei uns nach 

STellTzJot-ToWölgTe KET=ITei alaat-Tei @t=1gor-Teraui aaliug=Iialet-1[-Teiu=]nn 
Gemüse, Rohkoststicks, mit rohen Gemüsestücken 
zum Aufspießen und Mitgaren in der Brühe und mit 
einer Auswahl von mindestens drei Saucen. 
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Mixed Meat - Fleisch pur 

3/, | Fleischbrühe 

100 ml Weißwein (nach Belieben) 

1 Zwiebel mit 2 Gewürznelken gespickt 
2 Lorbeerblätter 


Kräutersträußchen 
Thymian, Petersilie 


nach Belieben, z.B. aus Estragon, 


mt un 


400 g Schweinefilet 


400 9 
400 9 
Salz 


Debreczinerwürste 
rohe Schweinsbratwürste 





Pfeffer 


Für 4 Personen 


20 Min. Zubereitung 
Pro Portion 785 kcal, 51 gEW,64gF,0gKH 


1 Brühe, Wein, gespickte Zwiebel, Lorbeerblätter und nach 
Belieben die Kräuter in den Fonduetopf geben, zugedeckt 
auf dem Herd aufkochen und ca. 10 Min. köcheln lassen. 


2 Schweinefilet in dünne Scheiben und die Debrecziner in 2- 
3 cm lange Stücke schneiden. Aus den Bratwürsten das Brät 
herausdrücken und daraus Bällchen formen. Alles anrichten. 
Die Brühe auf das Rechaud stellen, die Fonduezutaten 
auftragen und losspießen! 


UND DAZU? 


Kräuter-Dip: 200 g saure Sahne mit 1-2 EL Senf (je nach 
Schärfe), 1 TL gehacktem Estragon oder 1 EL gehacktem 
Dill, Salz und Pfeffer verrühren. Weitere Saucen nach 
Geschmack (Rezepte ab >) vorbereiten. 





mit feinem Schinken | würzig-leicht 


Fleischfondue mit Tomatenbrühe 


Ist mal was ganz anderes: Tomatenbrühe als Tauchbad 
für edle Fleischstücke und Zucchinischeiben von einem 
Parmaschinkenmantel umhüllt. Und zum Abschluss gibt 
es noch eine umwerfend würzige Brühe zum Trinken. 

Beilagen 

250 g grüner Spargel 

Salz 

100 g Zuckerschoten 

250 g Cocktailtomaten 

300 g Rinderfilet 

300 g Kalbsschnitzel 

1 kleiner dünner Zucchino 

300 g Parmaschinken, fein aufgeschnitten 


Für die Brühe 

1 Knoblauchzehe 

1 Zwiebel 

2ELÖI 

400 ml kräftige Fleischbrühe 

1 Dose stückige Tomaten (800 g Inhalt) 

je 3 Zweige Oregano und Thymian 

2 EL geriebener Parmesan 

1 TL abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone 


Für 4 Personen 
(® 40 Min. Zubereitung 
Pro Portion 465 kcal, 60 9EW,29gF,13gKH 


1 Den Spargel waschen, putzen, im unteren Drittel schälen 
und in kochendem Salzwasser in ca. 8 Min. bissfest garen. 
Herausnehmen und in gabelgerechte Stücke schneiden. Die 


Zuckerschoten waschen, putzen und im Spargelwasser in 
5 Min. bissfest garen. Die Cocktailtomaten waschen. 


2 Das Fleisch in mundgerechte Stücke schneiden. Zucchino 
waschen, putzen und in ca. !/; cm dicke Scheiben 
schneiden. 1 Scheibe Schinken um jeweils 

1 Zucchinoscheibe wickeln. Gemüse und Fleisch auf 
Servierplatten anrichten. 


3 Knoblauch und Zwiebel schälen, beides fein würfeln. Öl in 
den Fonduetopf geben und auf dem Herd erhitzen, 
Knoblauch und Zwiebel darin glasig dünsten. Brühe mit 
Oregano, Thymian und stückigen Tomaten dazugeben, 
aufkochen und ca. 5 Min. kochen lassen. 


4 Die Kräuter entfernen. Den Parmesan einrühren und mit 
Zitronenschale würzen. Den Topf mit der Brühe auf das 
Rechaud stellen und die Fonduezutaten darin garen. 


TIPP - FÜR EINE KRÄFTIGE SUPPE 


Die Brühe nach dem Fonduegenuss keinesfalls weggießen. 
Weil darin so viel Gemüse und Fleisch gegart wurde, enthält 
sie jede Menge Nährstoffe und geschmacksgebende 
Inhaltsstoffe. Geben Sie am nächsten Tag nach Lust und 
Laune noch etwas Sahne und gegarte Suppennudeln dazu - 
und fertig ist eine leckere Vorsuppe. 


braucht Vorbereitungszeit 


Wurstfondue 


Für den Fond 

je 400 ml Kalbs- und Gemüsefond 
200 g Sahne 

125 g Creme fraiche 

1/, Bund glatte Petersilie 


3-4 EL mittelscharfer Senf 
1-2 EL Dijonsenf 

Salz 

Pfeffer 


Außerdem 

3 Zwiebeln 

125 g weiche Butter 

800 g gemischte Brühwürste (z.B. Bockwürste, Frankfurter, 
Wiener, Regensburger, Lyoner) 

4 Laugenstangen 

250 g Gewürzgurken 


Für 4 Personen 


© 35 Min. Zubereitung 
Pro Portion 1190 kcal, 339g EW, 106 gF,18gKH 


1 Kalbs- und Gemüsefond mit Sahne und Creme fraiche in 
den Fonduetopf geben und verrühren, auf dem Herd 
aufkochen und offen um etwa ein Viertel einkochen lassen. 


2 Inzwischen die Zwiebeln schälen und hacken. 3 EL Butter 
erhitzen. Zwiebeln darin unter Rühren braun werden lassen. 
Unter die übrige Butter mengen und kalt stellen. Petersilie 
waschen und trockenschütteln, die Blättchen hacken. 
Würste enthäuten und in 1-2 cm dicke Scheiben schneiden. 


3 Senf unter den eingekochten Fond rühren und einige 
Minuten kochen lassen, salzen und pfeffern. Auf das 
Rechaud stellen. Wurststücke im Senffond erhitzen. 
Laugenstangen mit Zwiebelbutter bestreichen, mit den 
Gewürzgurken dazu essen. 





oben: Wurstfondue | unten: Fisch im Biersud 


schmeckt auch mit Aal 
Fisch im Biersud 


l/, I helles Bier 


1 Gemüsebrühwürfel 

1 TL Kümmelsamen 

3 TL rosa Beeren 

1 Lorbeerblatt 

25 9 Mehl 

25 g weiche Butter 

Kurkumapulver 

Salz 

Pfeffer 

800 g Fischfilet (z.B. Rot- oder Viktoriabarsch, Lengfisch, 
Scholle, Tunfisch, Wels, Aal), in mundgerechte Stücke 
geschnitten 


Für 4 Personen 


) 35 Min. Zubereitung 
Pro Portion 260 kcal, 33 gEW,9gF,3gKH 


1 Bier mit 1 | Wasser, Brühwürfel, Kümmelsamen und rosa 
Beeren in einen Topf geben. Lorbeerblatt grob zerbröseln 
und dazugeben. Alles aufkochen und 10 Min. kochen lassen. 
Inzwischen Mehl und Butter verkneten. 


2 1/, | von dem Biersud in einen Topf umfüllen, Fond im 
Fonduetopf heiß halten. Umgefüllten Fond aufkochen lassen, 
die Mehlbutter stückweise unter kräftigem Schlagen 
einrühren. Die Sauce bei schwacher Hitze 10 Min. ziehen, 
aber nicht kochen lassen. Mit Kurkuma, Salz und Pfeffer 
würzen. Auf einem Kerzenstövchen bei Tisch warm halten. 


3 Den Fonduetopf mit dem heißen Fond auf das Rechaud 
stellen. Die Temperatur so regulieren, dass der Sud nicht 


kocht. Die Fischstücke im Sud gar ziehen lassen, in die heiße 
Sauce tunken und genießen! Dazu passen kleine neue 
Pellkartoffeln, grüner Salat und Gurkensalat. 





exquisit | für Feier-Tage 
Wildfondue mit Preiselbeersauce 


Dank moderner Gehege-Haltung und weil es Wildfleisch 
längst auch tiefgekühlt gibt, können Sie sich dieses 
besondere Fondue ganz unabhängig von der Jahreszeit 
gönnen. 
ca. 1 kg gemischtes Filet vom Wild (z.B. Rehrücken- und 
Hirschrückenfilet, Wildschweinfilet) 


Für die Brühe 

10 g getrocknete Steinpilze (oder Mischpilze) 
800 ml Wildfond (Glas) 

1 Knoblauchzehe 

1 Lorbeerblatt 

4 Pimentkörner 

1 kleines Bund glatte Petersilie 


Für die Sauce 

60 g Preiselbeerkonfitüre 
100 g saure Sahne 

Salz 

gemahlener Piment 


Für 4 Personen 


© 50 Min. Zubereitung 
Pro Portion 360 kcal, 56 9gEW, 11gF,38gKH 


1 Für die Brühe die Pilze in einem Sieb unter kaltem Wasser 
waschen und abtropfen lassen. 200 ml Wildfond in einem 
kleinen Topf aufkochen lassen, beiseite stellen und die Pilze 
darin mindestens 20 Min. einweichen. 


2 In der Zwischenzeit das Fleisch mit einem scharfen 
Messer von allen Häutchen und Sehnen befreien, in kleine 


gabelgerechte Happen schneiden und abgedeckt beiseite 
stellen. 


3 Übrigen Fond in den Fonduetopf geben und aufkochen 
lassen. Knoblauch schälen und halbieren, Lorbeerblatt 
zerkleinern. Beides mit den Pimentkörnern dazugeben. 
Petersilie waschen, nur die groben Stängel in kleine Stücke 
schneiden und zum Fond geben. Den Rest anderweitig 
verarbeiten (siehe unten, Und dazu?). Die 
Einweichflüssigkeit von den Pilzen durch ein feines Sieb in 
den Fonduetopf gießen. Pilze klein schneiden und 
dazugeben. Die Brühe zugedeckt 15 Min. köcheln lassen. 


4 Für die Sauce die Preiselbeerkonfitüre und saure Sahne 
verrühren, mit Salz und gemahlenem Piment pikant 
abschmecken. 


GUT ZU WISSEN 


Auch beim Fondue das Wildfleisch aus hygienischen 
Gründen immer durchgaren! 


UND DAZU? 


Mindestens zwei weitere Saucen nach Geschmack 
zubereiten, z.B. die Petersilien-Salsa (Rezept >) oder 
Eiersauce (Rezept >). Für die Salsa die übrigen 
Petersilienblätter verwenden. Rohkost oder Salat und Brot 
bereit stellen. 


VARIANTE 


Reichen Sie als Beilage auch einmal frische gefüllte 
Teigwaren wie Ravioli (gibt's im Kühlregal) dazu, eventuell 
mit einer Pilzfüllung. Die Ravioli einfach in die Brühe geben, 
kurz garen und mit Sieblöffeln herausfischen. 





mild pilzaromatisch 
Japanische Brühe 


10 g getrocknete Mu-Err-Pilze 

1 | Geflügelfond 

1 kleine Möhre 

50 g Zuckerschoten 

2 EL helle Sojasauce 

1 EL Sake (oder trockener Weißwein) 
Salz 

Pfeffer 


Ergibt 1 | Brühe 
(© 35 Min. Zubereitung 
Pro Portion 45 kcal, 59EW, IgF,10gKH 


1 Die Pilze im Fond 10 Min. kochen lassen. Gemüse waschen 
und putzen. Möhre schälen, in feine Stifte schneiden. 
Zuckerschoten schräg in breite Streifen schneiden. 


2 Pilze herausnehmen, kurz abkühlen lassen, in feine 
Streifen schneiden. Mit dem übrigen Gemüse in den Fond 
geben. Mit Sojasauce, Sake, Salz und Pfeffer würzen. 15 Min. 
kochen lassen, servieren. 


DARIN GAREN 


Rindfleischstreifen, blanchiertes Gemüse wie 
Zuckerschoten, Spinat, Mangold- und Chinakohlblätter, Pilze 
in Scheiben, Tofustückchen 





würzig-scharf 
Sangrita-Rotwein-Brühe 


1/, | Sangrita Pikante 

l/„ | kräftiger trockener Rotwein 

1/, | Fleisch- oder Gemüsebrühe 

2 Knoblauchzehen 

1 Frühlingszwiebel 

je 2 Zweige Thymian und Majoran 

Salz (nach Belieben) 

Außerdem: Einmal-Teefilterbeutel, Küchengarn 


Ergibt 1 | Brühe 


© 25 Min. Zubereitung 
Pro Portion 95 kcal, OgEW, IgF,7gKH 


1 Sangrita, Wein und Brühe in den Fonduetopf geben. 
Knoblauch schälen, halbieren. Frühlingszwiebel waschen, 
putzen, den weißen Teil grob zerkleinern. Beides mit den 


Kräutern in den Filterbeutel geben, mit Küchengarn 
zubinden. 


2 Alles aufkochen und ca. 10 Min. kochen lassen. 
Kräuterbeutel entfernen, Brühe nach Belieben salzen. 


DARIN GAREN 
Schweinefleisch, Rindfleisch, scharfe Brühwürste 





Der 
in: 


braucht etwas Zeit | feinwürzig 
Feine Fischbrühe 


Fragen Sie Ihren Fischhändler, welche Karkassen und 
Fischabschnitte sich für die Brühe eignen und welches 
Filet fonduegeeignet ist. Bestellen Sie eventuell vor. 

1 kg Karkassen und Fischabschnitte (ohne Kiemen und Haut) 

von mageren weißfleischigen Fischen (z.B. Zander, 

Steinbutt, Kabeljau, Alaska Seelachs) 

1 Zwiebel 

1 Stange Lauch, nur das Helle 

1 Stange Staudensellerie 

1 Petersilienwurzel 

1 kleiner Fenchel 

1 EL weiße Pfefferkörner 

1 TL Salz 

1 Lorbeerblatt 

2 Zweige Thymian 

1/, | trockener Weißwein 


Ergibt 1-1'/, | Brühe 
50 Min. Zubereitung 


Pro Portion 195 kcal, IgEW,6gF,6gKH 


1 Fischkarkassen und -abschnitte unter fließendem kaltem 
Wasser sorgfältig von allen Blut- und Hautresten befreien, in 
einen großen Topf geben. Gemüse waschen bzw. schälen, 
putzen und in ca. 1 cm große Stücke schneiden. Mit 
Pfefferkörnern, Salz, Lorbeer und Thymian in den Topf 
geben. 

2 Wein und 2 | kaltes Wasser angießen. Zugedeckt 
aufkochen, bei mittlerer Hitze 20 Min. kochen lassen, dabei 
den Schaum immer wieder abnehmen. 

3 Die Mischung durch ein mit einem Küchentuch 
ausgelegtes feines Sieb gießen. Offen auf 1-1!/, | einkochen 
lassen. 


DARIN GAREN 


Plattfischfilet wie Scholle, Heilbutt, Steinbeißer, Limande, 
außerdem Filet vom Seeteufel, Red Snapper, Dorade. 
Fischfilets in Stücke schneiden, nach Belieben mit Olivenöl 
beträufeln, mit weißem Pfeffer und gehacktem Estragon 
würzen und 30 Min. ziehen lassen. 


UND DAZU? 


Aioli, Würzöle, Ölpasten wie rotes und grünes Pesto, 
Kräuterbutter 





vielfältig & variabel | gemüsefrisch 


Vegetarisches Brühefondue 


Bunt und ausgesprochen gesund geht’s hier im Topf zu. 
Und herrlich dippen lassen sich die heiß gebadeten 
Gemüsestückchen auch. 

A400 g fester Tofu 

4 EL Öl zum Braten 

1,2 kg geputztes Gemüse (z.B. Kohlröschen, breite grüne 

Bohnen, Paprikaschoten, Staudensellerie, Kohlrabi, braune 

Champignons, Zucchini) 

Salz 


Für die Brühe 

1/, | Weißwein (ersatzweise Wasser) 

3/, | kräftige Gemüsebrühe 

200 g Sahne 

1 Knoblauchzehe 

einige Stängel frische Kräuter (z.B. Petersilie, Oregano) 
2-3 EL Speisestärke 

1 TL Zitronensaft 

Salz 


Für 4 Personen 
\D 40 Min. Zubereitung 
Pro Portion 315 kcal, 15 gEW, 22gF,12gKH 


1 Tofu trockentupfen und ca. 11/; cm groß würfeln. Öl 
erhitzen, Tofu zugeben, bei mittlerer Hitze unter 
gelegentlichem Wenden rundum braten. 

2 Gemüse bis auf Pilze und Zucchini in kochendem 
Salzwasser in ca. 5 Min. bissfest garen. Kalt abschrecken 
und abtropfen lassen. 


3 Für die Brühe 200 ml Wein, Gemüsebrühe und Sahne in 
den Fonduetopf gießen. Den Knoblauch schälen, sehr fein 
hacken und mit den Kräuterstängeln zugeben. Alles 
aufkochen und 10 Min. kochen lassen. Kräuter entfernen. 
Die Stärke mit übrigem Wein anrühren, unter Rühren in die 
kochende Brühe gießen, diese einmal aufkochen und 
andicken lassen. Mit Zitronensaft und Salz abschmecken. 
Auf das Rechaud stellen. 


4 Gemüse in mundgerechte Stücke teilen bzw. schneiden: 
Kohl in kleinere Röschen, Bohnen quer dritteln oder vierteln, 
Paprikaschoten in Streifen oder Rauten, Staudensellerie in 
Stücke, Pilze und Zucchini in ca. !/; cm dicke Scheiben. 
Gemüse und Tofu in Serviergeschirr anrichten. Bei Tisch 
nicht zu viel Gemüse auf einmal aufspießen und in der 
kochenden Brühe garen. 


UND DAZU? 


Gerollte mit kleinen Holzspießchen fixierte 
Pfannkuchenstücke zum Dippen (kleine Pfannkuchen gibt’s 
im Kühlregal); Saucen nach Belieben, z.B. Kräutersauce, 
Eiersauce, Senfsauce (Rezepte ab >), Meerrettichsauce; 
gehackte Nüsse, Kerne oder Mandelblättchen - nach 
Belieben geröstet - zum Bestreuen. 


TIPP 


Servieren Sie zu diesem gemüsefrischen Fondue Schälchen 
mit Kräuterblättchen, z.B. Kerbel, Petersilie, Basilikum und 
Schnittlauchröllchen oder Kresse. 


VARIANTE 
Bereiten Sie eine asiatische Brühe mit Kokosmilch anstelle 
von Sahne zu. Aromatisieren Sie die Brühe mit !/, Stängel 


Zitronengras (flach geklopft), 1-2 getrockneten Chilischoten 
und 1-2 Stängeln Thai-Basilikum. 





Grundrezept 


Frittiertes Fleischfondue 


Für Schnellentschlossene: Verzichten Sie auf das 
Marinieren, dann aber das Fleisch wirklich gut 
trockentupfen, bevor es auf den Tisch und ins Fettbad 
kommt. 

1 TL schwarze Pfefferkörner 

1 TL Senfkörner 

1 TL Pimentkörner 

1 kleine getrocknete Chilischote 

100 ml Pflanzenöl 

1 Lorbeerblatt 

2 Zwiebeln 

1-1,2 kg mageres zartes gemischtes Fleisch (z.B. Rinderfilet 

oder Roastbeef, Kalbfleisch aus der Keule oder Kalbsfilet, 

Schweinefilet) 

Öl zum Frittieren 


Für 4 Personen 


© 30 Min. Zubereitung 
12 Std. Marinieren 
Pro Portion 400 kcal, 539g EW, 21gF,0OgKH 


1 Für die Marinade Pfeffer-, Senf- und Pimentkörner in einer 
trockenen Pfanne kurz rösten, bis sie duften. Mit Chilischote 
in einem Mörser grob zerstoßen. 


2 Das Pflanzenöl in einem kleinen Topf erhitzen. Die 
Gewürze zugeben und ca. 4 Min. ziehen lassen. Das 
Lorbeerblatt in Stücke brechen, zugeben und 1 weitere Min. 
ziehen lassen. Würzöl abkühlen lassen, durch eine Filtertüte 
filtern und auffangen. 


3 Die Zwiebeln schälen und in dünne Ringe schneiden. Eine 
große Auflaufform mit der Hälfte der Zwiebelringe auslegen. 


Das Fleisch mit Küchenpapier trockentupfen, in ca. 2 cm 
große Würfel schneiden, mit Würzöl vermengen und auf den 
Zwiebeln verteilen. Das Fleisch mit den übrigen Zwiebeln 
belegen und zugedeckt über Nacht im Kühlschrank 
Marinieren. 


4 Am nächsten Tag den Fonduetopf zu drei Vierteln mit Öl 
füllen und auf dem Herd auf etwa 170° erhitzen (siehe >). 
Den Topf auf das Rechaud stellen. Zwiebeln entfernen, das 
Fleisch aus der Marinade nehmen und in Serviergeschirr 
anrichten. 


5 Fleischwürfel auf die Gabel spießen, in das heiße Fett 
tauchen und nach Wunsch blutig, rosa oder durch garen. Die 
ersten Stücke immer wieder prüfen, bis Sie Garzeit und 
Gargrad im Gefühl haben. Achten Sie darauf, dass nicht zu 
viel Fleisch im Topf ist, sonst kühlt das Fett zu stark ab und 
das Fleisch frittiert nicht, sondern kocht und saugt sich mit 
Fett voll. Kurz mit dem Garen pausieren, damit sich das Fett 
wieder aufheizen kann. 


6 Das Fleisch auf dem Teller mit Salz und Pfeffer würzen und 
nach Belieben mit Dips (Rezepte ab >) genießen. 


UND DAZU? 


Salz und Pfeffer, verschiedene Saucen, Gemüse (roh zum 
Knabbern oder Mitgaren oder als Salat), Brot 


TIPP 

Auf dieselbe Art können Sie festfleischigen mageren Fisch 
(z.B. Kabeljau, Zander) oder mittelgroße bis große Garnelen 
marinieren und frittieren. 


edel & würzig 


Dunkles Fleischfondue 


400 g Straußensteak (frisch oder aufgetaute TK-Ware) 
ca. 400 g Lammfilet oder Lammlachs 

ca. 200 g Rindfleisch (Roastbeef) 

Fett/Öl zum Frittieren 


Für die Marinade 

1 EL schwarze Pfefferkörner 

2 Knoblauchzehen 

1 TL Salz 

3 EL Olivenöl 

1 EL fein abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone 
1/, TL Sambal oelek 

1 TL getrockneter Thymian 

1/, TL gemahlener Rosmarin 


Für 4 Personen 

© 20 Min. Zubereitung 

3 Std. Marinieren 

Pro Portion 505 kcal, 56 gEW, 32gF,1gKH 


1 Das Fleisch mundgerecht würfeln. Für die Marinade die 
Pfefferkörner im Mörser grob zerstoßen. Knoblauch schälen, 
grob klein schneiden und mit dem Salz fein zerdrücken. Mit 
Olivenöl, Pfeffer, Zitronenschale, Sambal oelek, Thymian 
und Rosmarin verrühren. 

2 Das Fleisch mit der Marinade vermengen und abgedeckt 
mindestens 3 Std. kalt stellen. 

3 Fett oder Öl in den Fonduetopf geben, auf dem Herd auf 
ca. 170° erhitzen (siehe >). Fleisch mit Küchenpapier 
trockentupfen und anrichten. 





oben: Geflügelfondue | unten: Dunkles Fleischfondue 


zweifach würzig mariniert 
Geflügelfondue 


600 g Hähnchenbrustfilet 
500 g Putenbrustfilet 
Fett/Öl zum Frittieren 


Für die Marinaden 

10 Basilikumblätter 

3 Frühlingszwiebeln 

1 Stück frischer Ingwer (ca. 3 cm) 
80 ml Olivenöl 

3 Knoblauchzehen 

1 Bio-Orange 

5 weiße Pfefferkörner 


Für 4 Personen 


© 20 Min. Zubereitung 
3 Std. Marinieren 
Pro Portion 520 kcal, 64 9gEW,28gF,0OgKH 


1 Basilikum grob schneiden. Frühlingszwiebeln waschen, 
putzen und hacken. Ingwer schälen, fein hacken. Basilikum, 
Frühlingszwiebeln und Ingwer mit der Hälfte Öl mischen. 
Knoblauch schälen, in feine Scheiben schneiden. Orange 
heiß waschen, abtrocknen, die Hälfte der Schale fein 
schneiden. Pfefferkörner grob zerstoßen. Mit Knoblauch, 
Orangenschale und übrigem Öl vermengen. 


2 Fleisch kalt waschen, trockentupfen und nach Fleischarten 
getrennt mundgerecht würfeln. Hähnchenfleisch in 
Basilikum-Ingwer-Marinade, Putenfleisch in der Knoblauch- 
Orangen-Marinade wenden. Abgedeckt mindestens 3 Std. 
kalt stellen. 


3 Fett oder Öl im Fonduetopf auf dem Herd auf etwa 170° 
erhitzen. Fleisch trockentupfen, anrichten. Dazu passen 
Brot, fruchtig-pikante Saucen, Kräutersaucen, Eiersauce, 
Gemüse-und Blattsalat. 


mit Asia-Saucen und Sour-Cream 


Scharfes Fondue 


Für die Hackbällchen 

1 Stück frischer Ingwer (ca. 4 cm) 
2 Knoblauchzehen 

Salz 

2 Frühlingszwiebeln 

400 g Hackfleisch halb und halb 
LEi 

Pfeffer 

1/,-1 TL Sambal oelek 


Außerdem 

750 g scharf gewürzte Chicken Wings (aufgetaute TK-Ware) 
Fett/Öl zum Ausbacken 

Sieblöffel 


Für 4 Personen 


) 25 Min. Zubereitung 
Pro Portion 630 kcal, 332 gEW, 55 gF,1IgKH 


1 Ingwer schälen, fein reiben (etwa 3 EL). Knoblauch 
schälen, grob klein schneiden und mit etwas Salz fein 
zerdrücken. Frühlingszwiebeln waschen und putzen, das 
Weiße fein hacken, das Grüne in feine Ringe schneiden. 


2 Das Hackfleisch mit Ingwer, Knoblauch, Frühlingszwiebeln 
und Ei verkneten, mit Pfeffer und Sambal oelek scharf 
würzen. Aus dem Fleischteig 20-30 leicht abgeflachte 
Bällchen formen. 

3 Fett oder Öl im Fonduetopf auf dem Herd auf 170° 
erhitzen. Auf das Rechaud stellen. Die Bällchen mit 
Sieblöffeln ins Fett geben, unter gelegentlichem Wenden 


knusprig braun braten. Chicken Wings auf die Fonduegabel 
spießen und garen. 


TIPP - FÜR CHICKEN WINGS 


Scharf eingelegte Chicken Wings gibt’s als TK-Ware im 
Supermarkt. Wer mag, bestreicht die Flügel mit einer Paste 
aus 4 mit Salz zerdrückten Knoblauchzehen, 1 TL Sambal 
oelek, 2 EL Tomatenmark und 4 ELÖI. 





Ba.) 


oben: Scharfes Fondue | unten: Entenbrust-Fondue 


unbedingt probieren! 


Entenbrust-Fondue 


ca. 750 g Barbarie-Entenbrust 

200 g kleine Schalotten 

2 kleine säuerliche Äpfel (z.B. Boskop) 
Fett/Öl zum Ausbacken 


Für 4 Personen 


) 20 Min. Zubereitung 
Pro Portion 700 kcal, 33 gEW,58gF,11gKH 


1 Entenbrust kalt waschen, trockentupfen und quer in 
dünne Scheiben schneiden. 


2 Schalotten schälen, längs halbieren. Äpfel waschen, 
vierteln, entkernen, die Viertel quer in ca. !/, cm dicke 
Scheiben schneiden. 


3 Fett oder Öl in den Fonduetopf geben, auf dem Herd auf 
170° erhitzen (siehe >). Den Fonduetopf auf das Rechaud 
stellen. Die Entenbrust, Apfel- und Zwiebelstücke auf die 
Gabel spießen und darin durchgaren. 


AUSTAUSCHTIPP 


Anstelle von Schalotten eingelegte Silberzwiebeln 
trockentupfen und mitgaren. 


VARIANTE 


Wer gerne Innereien isst, nimmt nur 350 g Entenbrust und je 
300 g Hähnchenherzen und Putenlebern. Die Herzen von 
anhängendem Fett und Häuten befreien und halbieren. 
Putenlebern häuten und gegebenenfalls von Sehnen, 
Bindegewebe, Adern befreien. Lebern mundgerecht würfeln 
und anrichten. 


UND DAZU? 
Grüner Salat und Saucen nach Geschmack (Rezepte ab >) 





lässt sich variieren | knusprig umhüllt 


Gemüse in Weinteig 


Beim Gemüse haben Sie freie Wahl. Wir haben das 
Fondue auch schon mit blanchierten Zuckerschoten, 
vorgegarten Möhren-, Topinambur- und 
Petersilienwurzelstücken gegessen - war immer wieder 
fein! 

3/, | Gemüsebrühe 


500 g Brokkoli 

je 1 rote und gelbe Paprikaschote 
400 g kleine Zucchini 

100 g kleine braune Champignons 
Pflanzenfett zum Ausbacken 


Für den Teig 

30 g Butter 

150 g Mehl 

150 ml trockener Weißwein 
Muskatnuss, frisch gerieben 
Cayennepfeffer 

Salz 

Pfeffer 

2 Eiweiße 


Für 4 Personen 
Ö 40 Min. Zubereitung 
Pro Portion 490 kcal, 11 gEW,32 gF, 339 KH 


1 Die Brühe in einem Topf aufkochen lassen. Inzwischen den 
Brokkoli waschen, putzen und in der Brühe in 5-8 Min. 
bissfest garen. Paprikaschoten waschen und halbieren, 
putzen und die Paprikahälften in gabelgerechte Stücke 
schneiden. Die Zucchini waschen, putzen und in ca. !/; cm 


dicke Scheiben schneiden. Die Champignons putzen und 
abreiben. 


2 Den Brokkoli abgießen (die Brühe anderweitig verwenden) 
und in Röschen teilen. Den Stiel schälen und in dünne 
Scheiben schneiden. 


3 Für den Teig die Butter schmelzen und abkühlen lassen. 
Mit Mehl und Wein glatt verrühren. Mit 1 Prise Muskat, 
Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer würzen. Eiweiße steif 
schlagen und unterheben. Den Teig auf zwei 
Servierschüsseln aufteilen. 


4 Das Pflanzenfett in den Fonduetopf geben, auf dem Herd 
auf 180° erhitzen (siehe >). Den Fonduetopf auf das 
Rechaud stellen. Etwas von dem Gemüse auf die 
Fonduegabel spießen, durch den Teig ziehen und im heißen 
Fett garen. 


VARIANTE 


Winzig kleine neue Kartoffeln waschen und mit Schale in 

20 Min. bissfest vorgaren und in Servierschüsseln anrichten. 
Bei Tisch die Kartoffeln aufspießen, durch den Teig ziehen 
und Knusprig garen. 


UND DAZU? 


Saucen und Dips nach Geschmack. Wir dippen gerne mit 
einer Rucola-Mascarpone-Creme: Dafür 1 Hand voll Rucola 
waschen und putzen. 1-2 Knoblauchzehen schälen. Mit 
Rucola und 4 EL Olivenöl pürieren. Unter 150 g Mascarpone 
rühren und mit so viel Milch verrühren, bis der Dip cremig 
ist. Mit 1-2 TL Zitronensaft und 1 TL abgeriebener Schale 
von 1 Bio-Zitrone abschmecken. 


knuspriger Klassiker 


Tempura 


Für den Teig 

60 g Weizenmehl 

135 g Maisstärke 

1 Msp. gemahlener Ingwer 
1/, TL Salz 

Pfeffer 


Beilagen 

300 g Wirsingblätter 

Salz 

300 g Shiitakepilze 

400 g mittelgroße rohe, geschälte Garnelen (frisch oder TK) 
A400 g festes Fischfilet (z.B. Dorade, Lachs, frisch oder TK) 
Mehl zum Bestäuben 

Butterschmalz zum Ausbacken 

Sieblöffel 


Für 4 Personen 


© 35 Min. Zubereitung 
Pro Portion 920 kcal, 50 9EW,41gF,93gKH 


1 Mehl mit Stärke, Ingwer, Salz und Pfeffer mischen, nach 
und nach so viel kaltes Wasser einrühren, bis ein 
dickflüssiger Teig entstanden ist. Den Teig quellen lassen. 


2 Wirsingblätter waschen, putzen und in kochendem 
Salzwasser blanchieren. Herausnehmen, abschrecken, 
abtropfen lassen und in grobe Stücke schneiden. Pilze 
putzen. 


3 Garnelen, falls nötig, vom Darm befreien (den Rücken mit 
einem scharfen Messer längs bis zum schwarzen Darmfaden 


einschneiden, diesen vorsichtig mit der Messerspitze 
herauslösen und herausziehen). Fischfilet in mundgerechte 
Stücke schneiden. Gemüse, Garnelen und Fisch mit Mehl 
bestäuben (siehe Tipp). Butterschmalz erhitzen, Fisch, 
Gemüse durch den Teig ziehen, darin garen. 





oben: Tempura | unten: Pute in Kurkuma-Bierteig 


Mildes in herber Hülle 


Pute in Kurkuma-Bierteig 


300 g weiße Champignons 
Saft von !/, Zitrone 


Salz 

Pfeffer 

800 g Putenbrustfilet 

300 g geputzte Blumenkohlröschen 
Mehl zum Bestäuben 
Butterschmalz zum Ausbacken 


Für den Teig 

180 g Mehl 

je 1TL Salz und Kurkumapulver 
175 ml helles Bier (kein Pils) 

4 EL flüssige Butter 

2 Eigelbe 


Für 4 Personen 


© 30 Min. Zubereitung 
Pro Portion 750 kcal, 599g EW, 39 g9F,37gKH 


1 Champignons putzen, mit Zitronensaft beträufeln, salzen 
und pfeffern. Putenbrustfilet ca. 2 cm groß würfeln. 
Champignons und Fleisch rundum mit Mehl bestäuben 
(siehe Tipp). Blumenkohl, Pilze und Fleisch in Serviergeschirr 
anrichten. 

2 Für den Bierteig Mehl, Salz und Kurkuma mischen. Bier, 
Butter und Eigelbe zufügen und alles zu einem glatten, nicht 
zu dünnen Teig verrühren. 

3 Butterschmalz im Fonduetopf auf dem Herd erhitzen. Auf 
das Rechaud stellen. Zutaten einzeln auf die Fonduegabel 


spießen, durch den Teig ziehen, im Fett ausbacken. Dazu 
passen Sojasauce und Chilischarfer Gurkensalat (Rezept >). 


TIPP - MEHLIEREN 


Das Gemüse in einem großen Sieb leicht rütteln und 
gleichzeitig mit einem kleinen feinen Sieb Mehl darüber 
stäuben, bis das Gemüse rundum bemehlt ist. 


sr-[0[el-]o mul ale W=1-11 F-Tol-ie 


SICH EI solle MUTaTe Ko lolelalr- I gelaar-Iur-TelamulaTe Wor-K--jmwAU m r- Kl: 
allem, was auf den Fonduetisch kommt. Diese 
Eiersauce ist ein heiß geliebter Klassiker, und meine 
wiederholten Versuche, sie gegen vermeintlich viel 
pfiffigere Trend-Saucen auszutauschen, scheiterten 
am vehementen Einspruch von Familie und 
Freunden. 








Elersauce 


3 Eier 

3 EL mildaromatisches Öl (z.B. mildes kaltgepresstes 
Rapsöl) 

6 EL Sahne 

2-3 EL Zitronensaft 

Salz 

Zucker 

2 EL mittelscharfer oder scharfer Senf (nach Geschmack) 
Pfeffer 

l/, Bund Schnittlauch 


Für 4 Personen 


25 Min. Zubereitung 
Pro Portion 220 kcal, 6 gEW, 21gF,2gKH 


1 Die Eier in 12 Min. hart kochen, abschrecken und pellen. 
Eier halbieren, Eigelbe herauslösen und fein zerdrücken. Mit 
Ol, Sahne und Zitronensaft glatt rühren. 


2 Die Eiweiße fein hacken und untermengen. Die Sauce mit 
Salz, Zucker, Senf und Pfeffer pikant abschmecken und 

10 Min. kalt stellen. Den Schnittlauch waschen, 
trockenschütteln, in feine Röllchen schneiden und 
unterrühren. 


VARIANTEN 


Anstelle von Schnittlauch Dill oder eine mediterrane 
Kräutermischung verwenden. Beim Senf ist mit Ausnahme 
von süßem Senf alles erlaubt, was gefällt. 


würzig-pikant 
Tomaten-Sardellen-Sauce 


Schmeckt nach Meer und Sonne - und besonders gut Zu 
Schweinefleisch. 

100 g stückige Tomaten (Dose) 

4 EL neutrales Öl (z.B. Rapsöl) 

4 EL mittelscharfer Senf 

2 in Öl eingelegte Sardellen + 2 EL vom Einlegeöl 

1 große Zwiebel 

6 Stängel glatte Petersilie 

1-2 El Tomatenmark 

Salz 

Pfeffer 

Zucker 

rosenscharfes Paprikapulver 


Für 6-8 Personen (1/, |) 


© 10 Min. Zubereitung 
Pro Portion 95 kcal, 19gEW, 10OgF,1IgKH 


1 Tomaten, Öl und Senf verrühren. Sardellen fein hacken. 
Zwiebel schälen, sehr fein hacken. Petersilie waschen und 
trockenschütteln, die Blättchen fein schneiden. 


2 Sardellen, Zwiebel und Petersilie mit der Tomaten-Öl-Senf- 
Mischung verrühren, die Sauce nach Belieben mit 
Tomatenmark sämiger machen. Mit Salz, Pfeffer, etwas 
Zucker und reichlich Paprikapulver würzen. 


VARIANTEN 


Angenehme Säure geben kleine Kapern oder fein gehackte 
grüne Oliven. Aromatisieren Sie nach Geschmack mit 
Knoblauch, mit kaltgepresstem Olivenöl anstelle von 


neutralem Rapsöl. Ersetzen Sie Petersilie durch Dill, durch 
eine Mischung aus Oregano, Thymian und Basilikum oder 
durch TK-Kräutermischungen nach Belieben. 





oben: Petersilien-Salsa | unten: Tomaten-Sardellen-Sauce 


Petersilien-Salsa 


Diese kräuterfrische Salsa passt gut zu Fleisch und 
Gemüse. 

150 g glatte Petersilie 

2 Knoblauchzehen 

2 Schalotten (ca. 50 9) 

1 mittelgroße Gewürzgurke 

l/, Scheibe Toastbrot 

2 EL reifer Aceto balsamico 

100 g milder Joghurt 

100 ml aromatisches kaltgepresstes Olivenöl 

1/, TL Salz 

weißer Pfeffer 


Für 6-8 Personen (1/, |) 
© 15 Min. Zubereitung 
Pro Portion 100 kcal, 29EW,9gF,4gKH 


1 Petersilie waschen und trockenschütteln, die Blättchen 
sehr fein schneiden. Knoblauch und Schalotten schälen. 
Knoblauch sehr fein, Schalotten und Gewürzgurke nicht so 
fein hacken. 


2 Toastbrot klein würfeln. Mit Petersilie, Knoblauch, 
Schalotten, Gurke, Essig und Joghurt mischen. Salsa kräftig 
salzen und pfeffern. Das Öl in dünnem Strahl unterrühren, 
so dass eine sämige Sauce entsteht. 


VARIANTEN 


Für einen besonders aparten Geschmack ersetzen Sie ein 
Drittel der Petersilie durch Kerbel. Und wenn Sie es nicht so 
säuerlich mögen, nehmen Sie statt der Gewürzgurke 


geraspelte Salatgurke. Anstelle von Joghurt verwenden Sie 
Mascarpone oder Frischkäse und etwas Milch zum cremig 
Rühren. 





saisonal wandelbar | Vitaminbombe 


Blattsalat mit Kresse 


Diesen frischen bunten Salat können Sie je nach Saison 
variieren. Er schmeckt zu Käse- wie auch Zu 
Fleischfondues. 

1 kleine Dose Mais (150 g Abtropfgewicht) 

Salz 

400 g gemischte Blattsalate (z.B. Kopfsalat, 

Romanasalatherzen, Radicchio, Lollo, Frisee, Chicoree, 

Feldsalat, Rucola) 

2 kleine Möhren 

8 mittelgroße Radieschen 

1/, Kästchen Kresse 


Für die Vinaigrette: 

1 EL kräftige Gemüsebrühe 
1 EL milder weißer Essig 

2 EL kaltgepresstes Rapsöl 
1 TL Senf 

Salz 

Pfeffer 


1/, Bund glatte Petersilie 


Für 4 Personen 


25 Min. Zubereitung 
Pro Portion 130 kcal, 49 EW, 7gF,12gKH 


1 Den Mais abtropfen lassen. Blattsalate putzen, waschen, 
trockenschleudern und mundgerecht zerzupfen. Möhren und 
Radieschen waschen, putzen. Möhren schälen, beides in 
feine Scheiben hobeln. Mit Mais und Blattsalat in einer 
Schüssel mischen. 


2 Die Brühe mit Essig, Öl und Senf verrühren, kräftig salzen 
und pfeffern. Die Petersilie waschen und trockenschütteln, 
die Blättchen fein hacken und unterrühren. 


3 Den Salat mit dem Dressing mischen. Die Kresse vom 
Beet schneiden und über den Salat streuen. 


VARIANTEN 


Die Sauce können Sie nach Belieben mit Sahne, saurer 
Sahne oder Joghurt verfeinern. Außerdem noch mit 
durchgepresstem Knoblauch und fein gewürfelter Schalotte 
oder mit geriebenem Meerrettich bzw. Ingwer kräftig 
abschmecken. Wer mag, gibt Sprossen zum Salat, z.B. 
Bohnen-, Sonnenblumenkern-, Alfalfasprossen oder eine 
Mischung. Wenn Sie sehr würzige Sprossen verwenden, die 
Kräuter weglassen. Statt der Möhren passt auch in Streifen 
geschnittener Sellerie. 





fein zu Fisch 


Paprika-Meerrettich-Dip 


100 g sauer eingelegte geröstete Paprikaschoten (Glas) 
100 g Frischkäse (17% Fett) 

2 TL Sahne-Meerrettich (Glas) 

Salz 

Pfeffer 

1 Prise gemahlener Rosmarin 


Für 4 Personen (200 ml) 


5 Min. Zubereitung 
Pro Portion 50 kcal, 49EW, 3gF,2gKH 


Die Paprikaschoten abtropfen lassen und trockentupfen. Mit 


Frischkäse und Meerrettich pürieren. Den Dip kräftig mit 
Salz, Pfeffer und Rosmarin abschmecken. 


PASST ZU 


Fisch und Fleisch, das in neutralem Sud oder in Fett gegart 
wurde, auch als Dip zu Pellkartoffeln. Wir genießen diesen 
scharfsäuerlichen Dip auch zum Käsefondue, dabei tunken 
wir abwechselnd Brot in Käse und Brot in Paprika- 
Meerrettich-Dip. 





gut vorzubereiten 

Ziegenkäse-Dip 

150 g Ziegenfrischkäse (z.B. Chavroux) 
50 g Joghurt 

20 g Pinienkerne 


8 Basilikumblätter (oder getrocknetes Basilikum) 
weißer Pfeffer 


Für 4 Portionen (175 m!) 


5 Min. Zubereitung 
Pro Portion 150 kcal, 9gEW, 12gF,2gKH 


Ziegenfrischkäse mit Joghurt und Pinienkernen glatt 
pürieren. Basilikum in feine Streifen schneiden oder fein 
hacken und untermischen. Mit Pfeffer würzen und 
mindestens 30 Min. ziehen lassen. 


UND DAZU? 


Rohkost und gegartes Gemüse wie Chicoree, Radicchio, 
Staudensellerie, Tomaten und Paprikaschoten 


VARIANTEN 

Wenn Sie den etwas herben Geschmack von Pinienkernen 
nicht mögen, nehmen Sie Walnusskerne und statt Basilikum 
eine TK- Kräutermischung mit mediterranen Kräutern. 


schmecken am besten warm 
Mangoldschnecken 


1 Zwiebel 

1 Stück frischer Ingwer (ca. 3 cm) 
150 g Blattmangold (oder Spinat) 
2 EL Rapsöl 

1 Möhre (ca. 120 g) 

100 g Schmand 

Salz 

Pfeffer 

100 g Magerquark 

7 EL Milch 

4 EL Rapsöl 

2 Eier (Größe M) 

200 g feines Dinkelvollkornmehl 
1!/, TL Backpulver 


Salz 

gemahlener Koriander 
gemahlener Kardamom 
Mehl zum Arbeiten 
Backpapier für das Blech 


Für 12 Stück 

(© 50 Min. Zubereitung 

ca. 30 Min. Backen 

Pro Stück 160 kcal, 59EW, 10 gF,12gKH 


1 Zwiebel schälen, fein hacken. Ingwer schälen, fein reiben 
(etwa 1 EL). Mangold waschen, putzen, in Streifen 
schneiden. Öl erhitzen, Zwiebeln und Ingwer darin dünsten. 
Mangold 1-2 Min. mitdünsten. Möhre schälen, fein reiben. 
Mit Schmand unter den Mangold rühren, kräftig salzen und 


pfeffern. Quark mit 4 EL Milch, Öl und 1 Ei verrühren. Mehl 
mit Backpulver, !/, TL Salz und je 1 kräftige Prise Koriander 


und Kardamom mischen. Quark nach und nach 
unterarbeiten. 


2 Ofen auf 200° vorheizen. Das übrige Ei trennen. Eiweiß 
verschlagen. Teig auf bemehlter Arbeitsfläche ca. 30 x 

40 cm groß ausrollen, Füllung auf einer Hälfte verteilen, Rest 
mit Eiweiß bestreichen, aufrollen, in 12 ca. fingerdicke 
Scheiben schneiden, diese auf ein mit Backpapier belegtes 
Blech geben. Eigelb mit 3 EL Milch verquirlen, Schnecken 
damit bestreichen. Im Ofen (Mitte) 20-30 Min. backen. 





links: Käsemuffins | rechts: Mangoldschnecken 


gut vorzubereiten 


Käasemuffins 


150 g pikanter Bergkäse 

150 g Gewürzgurken 

180 g Buttermilch 

50 ml Rapsöl 

1 Ei (Größe M) 

2 Prisen Salz 

1/, TL edelsüßes Paprikapulver 
2 TL Backpulver 

200 g Weizenvollkornmehl 


Außerdem 
Muffinblech mit 12 Mulden 
12 Papierförmchen oder Fett für die Form 


Für 12 Stück 
(® 45 Min. Zubereitung 


ca. 30 Min. Backen 
Pro Stück 135 kcal, 79EW, 7gF,11gKH 


1 Backofen auf 180° vorheizen. Papierförmchen in die 
Vertiefungen der Form setzen oder die Form einfetten. Käse 
und Gurken klein würfeln. Buttermilch, Ol und Ei verrühren. 
2 Salz, Paprikapulver und Backpulver mit dem Mehl 
vermischen. Käse- und Gurkenwürfel unter die 
Buttermilchmischung mengen, rasch die Mehlmischung 
unterrühren. 

3 Den Teig in die Vertiefungen der Form geben. Im Ofen 
(Mitte) in 20-30 Min. goldbraun backen. 


VARIANTEN 


Den Bergkäse durch Feta und die Gurken durch entsteinte 
schwarze Oliven ersetzen. Uns schmeckt diese Version 
besonders gut zu Lammfondue. 





lecker anders 


Pikante Möhren 


500 g große Möhren 

375 ml trockener Weißwein 

2 EL neutrales Öl 

2 TL Zucker 

1 Lorbeerblatt 

einige weiße Pfefferkörner 

1 kleine getrocknete rote Chilischote 

1 Kräuterbündel (Petersilie, Kerbel, Thymian) 


Für 4 Personen 
(© 20 Min. Zubereitung 
Pro Portion 160 kcal, IgEW,6gF,11gKH 


1 Möhren putzen, schälen und in ca. !/; cm dicke Scheiben 
schneiden. 


2 Wein mit !/; | Wasser, Öl, Zucker, Lorbeerblatt, Pfeffer, 
Chilischote und Kräuterbündel aufkochen und zugedeckt 
5 Min. kochen lassen. Möhren darin 8-10 Min. bissfest 
kochen. Vom Herd nehmen, die Möhren darin kalt werden 
lassen. Zum Servieren aus dem Sud heben. 


VARIANTEN 


Den Sud statt mit Chilischote mit Ingwerscheiben kochen. 
Möhren mit gehacktem Koriander bestreuen. 





rechtzeitig einlegen | 10 Tage ziehen lassen 


Eingelegtes Gemüse 


500 g festfleischige Tomaten 

1 gelbe Paprikaschote 

1 kleine Zwiebel 

1 Stück Knollensellerie (ca. 30 9) 

2 EL Zucker 

2 EL Senfkörner 

je 1 Msp. Muskatnuss und Zimtpulver 
5 Gewürznelken 

100 ml Weißweinessig 


Für 8 Personen 


15 Min. Zubereitung 
Pro Portion 50 kcal, ILgEW, IgF,12gKH 


1 Stielansätze der Tomaten entfernen. Tomaten überbrühen, 
häuten, grob würfeln. Paprikaschote waschen, halbieren, 


putzen, in Streifen schneiden. Zwiebel schälen, hacken. 
Sellerie schälen, raspeln. 

2 Tomaten, Paprikastreifen, Zwiebel und Sellerie mit Zucker, 
Senfkörnern, Muskat, Zimtpulver, Nelken und Essig in einer 
Keramikform mischen, gegebenenfalls mit etwas Wasser 
aufgießen. Zugedeckt im Kühlschrank mindestens 10 Tage 
ziehen lassen. Immer wieder behutsam mischen, nach 
Geschmack süßer oder saurer abschmecken. 





schmeckt auch warm 


Spinatsalat 


50 g Rosinen 

3 EL weißer Aceto balsamico 
4 EL Pinienkerne 

1 kg junger Blattspinat 

4 Knoblauchzehen 

4 EL kaltgepresstes Rapsöl 


Für 6 Personen 
© 70 Min. Zubereitung 
Pro Portion 165 kcal, 5 gEW, 12gF,10 gKH 


1 Rosinen ca. 1 Std. im Essig einweichen. Die Pinienkerne 
hellbraun rösten. 

2 Spinat waschen, putzen und tropfnass in einen weiten Topf 
geben, unter gelegentlichem Rühren erhitzen, bis er 
zusammenfällt. Abtropfen lassen. 


3 Den Knoblauch schälen, in dicke Scheiben schneiden. Öl 
erhitzen, Knoblauch darin anbraten, herausnehmen und 
beiseite stellen. 


4 Rosinen abtropfen lassen, mit Spinat in die Pfanne geben 
und ca. 7 Min. dünsten, mit Salz und Pfeffer würzen. Mit 
Knoblauch und Pinienkernen bestreut servieren. 





apart würzig 


Kartoffelsalat mit Rucola 


800 g Salatkartoffeln 

Salz 

100 g Rucola 

100 g Salatgurke 

3 EL kaltgepresstes Rapsöl 
3 EL kräftige heiße Gemüsebrühe 
3 EL Weißweinessig 

1 TL milder Senf 

Pfeffer 

1 Frühlingszwiebel 

1 Knoblauchzehe 


Für 6 Personen 
1 Std. Zubereitung 


Pro Portion 135 kcal, 29 EW,6gF,16gKH 


1 Die Kartoffeln waschen und in Salzwasser in ca. 20 Min. 
garen. Rucola waschen, verlesen und zerzupfen. Gurke 
waschen und klein würfeln. 


2 Öl mit Brühe, Essig, Senf, Salz und Pfeffer verrühren. 
Frühlingszwiebel waschen, putzen, in feine Ringe schneiden 
und dazugeben. Den Knoblauch schälen und dazupressen. 
3 Kartoffeln abgießen, heiß pellen, je nach Größe in Viertel 
oder Achtel schneiden, mit der Sauce vermischen. Gurke 
und Rucola unterheben und 30 Min. ziehen lassen. 


Überraschung! 


Blumenkohl mit Kokos 


Wunderbar mild und mit dezent fernöstlicher Note - mein 
Lieblingskohlrezept. 

50 g Kokosraspel 

200 g griechischer Joghurt (10% Fett) 

2 EL neutrales Öl 

1 EL Limettensaft 

2 EL gehacktes Koriandergrün 

Salz 

gemahlener Kreuzkümmel 

Zucker (nach Belieben) 

400 g geputzter Blumenkohl (ohne Strunk) 

2 EL Sesamsamen 


Für 4 Personen 
25 Min. Zubereitung 
Pro Portion 245 kcal, 49 EW, 17gF,4gKH 


1 Die Kokosraspel in einer trockenen Pfanne unter Wenden 
hellbraun rösten, in eine Schüssel geben. 


2 Joghurt, Öl, Limettensaft und Koriander zugeben und alles 
verrühren. Sauce mit Salz, Kreuzkümmel und nach Belieben 
mit 1 Prise Zucker abschmecken. 


3 Den Blumenkohl in große Röschen teilen und auf dem 
Gurkenhobel (dabei am Stiel halten) direkt in die Sauce 
hobeln. Die Frischkost mit Salz und Kreuzkümmel 
abschmecken. Die Sesamsamen in einer trockenen Pfanne 
unter Rühren rösten, bis sie duften und über die Frischkost 
streuen. 


UND DAZU? 


Alle asiatischen Fondues, Fisch und Garnelen in 
Tempurateig, Geflügelfondue 





links: Blumenkohl mit Kokos | rechts: Chilischarfer Gurkensalat 


preiswert & schnell 


Chilischarfer Gurkensalat 


Asia-Frischkost als scharf-aromatischer Begleiter von 
Fleisch und Fisch. 

Für die Sauce 

4 EL Sahne 

2 EL Joghurt 

1 EL milder Weißweinessig 

2 eingelegte rote Peperoni 

1 Knoblauchzehe 

3 Stängel Minze 

1 Msp. gemahlener Kreuzkümmel 

Salz 

Pfeffer 


Außerdem 
1 kleine Salatgurke (ca. 350 g) 
3 kleine Tomaten 


Für 4 Personen 
(® 20 Min. Zubereitung 
Pro Portion 7/O kcal, IgEW,5gF,3gKH 


1 Für die Sauce die Sahne mit Joghurt und Essig verrühren. 
Die Peperoni in feine Ringe schneiden und dazugeben. Den 
Knoblauch schälen und fein hacken. Die Minze waschen und 
trockenschütteln, die Blättchen in feine Streifen schneiden. 
Mit Knoblauch zur Sauce geben. Mit Kreuzkümmel, Salz und 
Pfeffer abschmecken. 


2 Die Gurke waschen und grob raspeln. Tomaten waschen, 
halbieren und ohne die Stielansätze fein würfeln. Gurken 


und Tomaten zur Sauce geben und unterrühren, mit Salz, 
Pfeffer und Kreuzkümmel abschmecken. 


UND DAZU? 


Fleisch- und Fischfondues, auch Fleisch und Fisch in Teig 
ausgebacken 


SKY Teste ldt=i- 


BITSET-IESTe ae] Ko) F-Te [To a iguTei aluteT=i zlo]aToLUT=W <olnnlaniug eL-] 
meiner Familie immer wieder gut als Nachspeise 
an. Doch warum nicht auch mal zum 
Sonntagskaffee ein süßes Fondue? Für die 
Kaffeerunde sollten Sie die Mengen allerdings um 
die Hälfte erhöhen. 

















Schokoladen-Dessert-Fondue 


100 g Vollmilchschokolade 

100 g Zartbitterschokolade 

100 g Sahne 

1 Msp. Ingwerpulver 

ca. 800 g Obst (geputzt oder geschält; z.B. 1 Banane, 
1 Apfel, 1 Sternfrucht, 1 Mango, 1 Kiwi, Erdbeeren 


Für 4 Personen (200 ml) 


15 Min. Zubereitung 
Pro Portion 450 kcal, 5gEW, 24gF,52 gKH 


1 Schokolade in kleine Stücke brechen, mit Sahne und 
Ingwer in eine Keramikschale geben und auf dem Herd bei 
schwacher Hitze schmelzen lassen. 


2 Obst vorbereiten: waschen (Apfel, Sternfrucht) bzw. 
schälen (Banane, Mango, Kiwi), Fruchtfleisch vom Stein 
lösen (Mango), mundgerecht klein schneiden. Entweder für 
jeden einen bunten Obstteller vorbereiten oder das Obst auf 
zwei Servierplatten anrichten. 


TIPP - MANGO SCHNELL WÜRFELN 


Von der ungeschälten Mango das Fruchtfleisch beidseitig 
vom Stein schneiden. Das Fruchtfleisch der beiden Hälften 
mit einem kleinen Messer in der Schale kreuzweise 
einschneiden, ohne die Schale zu verletzen. Schale nach 
innen stülpen, Fruchtfleisch-Würfel dicht an der Schale 
abschneiden. 





ausgefallen | für die große Runde 


Großes Schokoladenfondue 


Dieses extra-feine Schokofondue servieren wir gerne als 
Abschluss eines Gästemenüs. Es begeistert aber auch 
kleine Schleckermäuler auf dem Kindergeburtstag. 

300 g Schokolade (Vollmilch oder Zartbitter oder gemischt) 

200 ml Milch 

80 g gehackte Mandeln 

3 EL Honig 

2 EL Kakaopulver 

1 Prise Salz 

ca. 800 9 mundgerecht vorbereitete Früchte (siehe Obst- 

Varianten) 

ca. 400 g Löffelbiskuits und einfache Kekse nach 

Geschmack, Makronen 


Für 6 Personen 
® 10 Min. Zubereitung 
Pro Portion 740 kcal, 149 EW,28gF,109gKH 


1 Die Schokolade in grobe Stücke brechen, mit der Milch in 
einen Topf geben und auf dem Herd bei schwacher Hitze 
unter Rühren schmelzen lassen. 


2 Die Mandeln hellbraun rösten. Mit Honig, Kakaopulver und 
Salz unter die Schokomasse rühren, dabei die Mischung 
gerade so heiß halten, dass sie sehr flüssig ist. In eine 
Schokofondueschale aus Steingut umfüllen, diese auf ein 
Kerzenrechaud oder Stövchen stellen. 


3 Das Gebäck mit der Hand und die Fruchtstücke mit der 
Gabel in die Schokolade tauchen. 


SCHOKO-VARIANTEN 


Für Erwachsene können Sie die Schokomasse mit 1 EL (oder 
nach Geschmack auch mehr) Instantkaffee aromatisieren. 
Für weißes Schokoladenfondue nehmen Sie weiße 
Schokolade, lassen Honig und Kakaopulver weg und geben 
4 EL Kokosraspel dazu. Wer’s besonders sämig mag, nimmt 
statt Milch einfach Sahne. Für ein Nougatfondue anstelle 
von Schokolade 200 g Nougat schmelzen lassen. 


OBST-VARIANTEN 


Exotisch mit Physalis, Baby-Ananas, Kiwi, Banane, Litschi 
(Vorsicht Kern), Sternfrucht (sieht sehr dekorativ aus), 
frischen Feigen; Europäisch mit Birnen, Äpfeln, Trauben, 
Erdbeeren, Kirschen; Oranges Fondue mit Mango, Pfirsich, 
Aprikose, Orange, Mandarine; Herbstlich mit Zwetschgen, 
Äpfeln, roten und grünen Trauben, Birnen; Melonen-Fondue: 
mit einem Kugelausstecher aus verschiedenen Melonen 
(Wassermelone, Zuckermelone, Honigmelone) Kugeln 
ausstechen; Trocken-Obst-Fondue: z.B. mit Aprikosen, 
Feigen, Äpfeln und Birnen. 


UND DAZU? 

Vanilleeis oder anderes Milcheis, Kokos-Makronen (z.B. für 
die exotische Variante), Stückchen von Rührteig- oder 
Biskuitkuchen 


in krosser Kokoshülle 


Ananasfondue 


1 Ananas 
Fett/Öl zum Ausbacken 


Für den Teig 
100 g Mehl 

50 g Kokosraspel 
120 ml Milch 
LEi 

1TLÖI 


Für 4-6 Personen 


D 20 Min. Zubereitung 
Pro Portion 280 kcal, 11 gEW,27 gF,53g9KH 


1 Die Ananas schälen, längs vierteln, vom Strunk befreien, 
mundgerecht klein schneiden, die Stücke auf zwei 
Servierschalen verteilen. 


2 Mehl mit Kokosraspeln, Milch, Ei und Öl verrühren und den 
Teig in eine Schüssel oder zwei Portionsschälchen füllen. 


3 Fett oder Öl in den Fonduetopf geben, auf dem Herd auf 
ca. 170° (siehe >) erhitzen. Auf das Rechaud stellen. 
Ananas auf die Gabel spießen, in den Teig tauchen und im 
Fett goldbraun backen. 


UND DAZU? 


Zimtzucker, Vanillesauce und Schokostreusel, Schokosauce, 
Fruchtsauce nach Belieben (im Bioladen gibt es eine große 
Auswahl) 


VARIANTEN 


Anstelle von Ananas tauchen Sie Bananenscheiben in den 
Kokosteig und servieren eine Schokosauce dazu. Oder 
Apfelstücke anstelle von Ananas? Dann ersetzen Sie die 
Kokosraspel durch fein gehackte Haselnüsse und würzen 
den Teig mit etwas Zimtpulver. 





links: Brandteigkrapfen | rechts: Ananasfondue 


gut vorzubereiten 


Brandteigkrapfen 


Für die Portwein-Feigen-Sauce 

4 frische Feigen 

50 g Zucker 

150 ml Portwein 

75 ml Rotwein 

50 ml Orangensaft 

1 Msp. Kardamom- und Nelkenpulver 


Für den Teig 

50 g Butter 

1 EL Zucker 

1 Prise Salz 

150 g Mehl 

4 Eier 

Fett/Öl zum Ausbacken 
Sieblöffel 


Für 4 Personen 

© 30 Min. Zubereitung 

12 Std. Ziehen 

Pro Portion 555 kcal, 11 gEW, 27g9F,53gKH 


1 Feigen schälen, einstechen und in eine Schüssel geben. 
Zucker in einem Topf schmelzen, aber nicht braun werden 
lassen. Port- und Rotwein zugießen, alles einmal aufkochen 
lassen. Sud über die Feigen gießen, abgedeckt über Nacht 
ziehen lassen. Aus dem Sud nehmen. Mit 50 ml Sud und 
Orangensaft pürieren, mit Kardamom- und Nelkenpulver 
abschmecken. In Schälchen füllen. 


2 !/, | Wasser mit Butter, Zucker und Salz aufkochen lassen, 


vom Herd nehmen. Mehl unter kräftigem Rühren zugeben, 
glatt rühren und auf dem Herd weiterrühren, bis der Teig 

sich als Kloß vom Topfboden löst. Beiseite stellen, die Eier 
einzeln kräftig unterrühren. Teig in Serviergeschirr geben. 


3 Fett oder Öl im Fonduetopf auf dem Herd auf 170° 
erhitzen. Auf das Rechaud stellen. Aus dem Teig kleine 
Krapfen abstechen, diese je nach Größe in 5-7 Min. 
ausbacken, durch Anstubsen einmal wenden. Mit einem 
Sieblöffel herausheben. 





lecker auch mit anderen Fruchtsaucen 
Krapfen mit Erdbeer-Bananen-Dip 


Beim Ausstechen des Teigs bleiben kleine Teigkreuze 
übrig. Wir backen auch die mit. 

1/, Würfel Hefe (21 g) 

90 g Zucker 

330 g Mehl 

1 Prise Salz 

2 Eigelbe 

60 g Butter 

1 EL Rum 

170 ml Milch 

500 g Erdbeeren 

1 mittelgroße Banane 

Mehl zum Arbeiten 

Fett/Öl zum Ausbacken 


Für 4-6 Personen 

20 Min. Zubereitung 

30 Min. Ruhen 

Bei 6 pro Port. 500 kcal, 99 EW,22gF,63g9KH 


1 Hefe zerbröckeln, mit 2 EL Zucker mischen und auflösen 
lassen. Mehl, Salz, Eigelbe, Butter und Rum mit der 
Hefelösung und Milch kräftig kneten. An einem warmen Ort 
ca. 30 Min. gehen lassen, zwischendurch einmal 
durchkneten. 


2 Teig auf der bemehlten Arbeitsfläche ca. 2 cm dick 
ausrollen. Aus dem Teig Kreise (ca. 2 cm ®) ausstechen, die 
Kreise auf einer Platte anrichten. 


3 Die Erdbeeren waschen und putzen. Die Banane schälen. 
Das Obst grob zerkleinern, mit dem übrigen Zucker 
pürieren. 


4 Fett oder Öl in den Fonduetopf geben, auf dem Herd auf 
170° erhitzen (siehe >). Die Kreise mit einem Löffel einzeln 
in das heiße Fett geben und 2-3 Min. braun ausbacken, 
durch Anstubsen wenden und weitere 3 Min. bräunen 
lassen. 


VARIANTE - MIT APFEL 


1 mittelgroßen Apfel klein würfeln und unter den Teig 
kneten. Nach Belieben mit etwas Zimtpulver würzen. 





blitzschnell 


Heidelbeer-Joghurt-Sauce 


200 g Heidelbeeren 

250 g Joghurt 

30 g Honig 

1 EL Puderzucker 

2 cl Johannisbeerlikör (Creme de Cassis; nach Belieben) 


Ergibt ca. 300 ml 


© 10 Min. Zubereitung 
Pro Portion 100 kcal, 29 EW,2gF,16gKH 


1 Heidelbeeren abbrausen und abtropfen lassen. Etwa 50 g 
Beeren beiseite stellen. 


2 Den Rest der Beeren mit den übrigen Zutaten im Mixer 
pürieren. Die beiseite gestellten Heidelbeeren unterrühren. 


TIPPS 


Die Sauce ist relativ flüssig und passt gut zu den 
Brandteigkrapfen von >. Soll sie dickflüssiger sein, können 
Sie etwa die Hälfte vom Joghurt durch Quark (40% Fett i. Tr.) 
ersetzen. Die Sauce mit Himbeeren oder Brombeeren 
zubereiten, diese aber separat pürieren und vor dem 
Vermischen durch ein feines Sieb streichen. Nach 
Geschmack mit Vanille aromatisieren. 





schmeckt warm und kalt 

Orangen-Mango-Sauce 

200 ml Blutorangensaft (entspricht 4-5 Blutorangen) 
mindestens 50 g Zucker 

Fruchtfleisch von !/, reifen Mango 

1 EL Speisestärke 


Ergibt ca. !/, | 


15 Min. Zubereitung 
Pro Portion ca. 95 kcal, OgEW,1gF,22gKH 


1 Orangensaft, Zucker und Mango im Mixer pürieren. Im 
Topf aufkochen lassen. 


2 Inzwischen die Stärke mit etwas kaltem Wasser anrühren, 
unter Rühren zum Püree geben, kurz aufkochen und unter 
Rühren andicken lassen. Warm oder kalt servieren. 


TIPP 


Wenn Sie keine reife Mango bekommen, genießen Sie 
Orangenaroma pur mit !/, | Blutorangensaft. Blitzschnell 


geht die Sauce, wenn Sie gekauften Blutorangensaft nach 
Geschmack mit oder ohne Fruchtfleisch nehmen. 


Die 10 GU-Erfolgstipps 


Mit Gelinggarantie für größten Fondue-Genuss 





1 DER RICHTIGE KÄSE 


Fonduekäse muss gut schmelzen. Grundregel: Je fetter, 
desto besser zerläuft er - egal, ob Hart-, Schnitt- oder 
Weichkäse. Filatakäse (z.B. Mozzarella, Provolone) und die 
mageren Sauermilchkäse (z.B. Harzer) schmelzen gar nicht. 
Ansonsten sind Ihrer Experimentierfreude keine Grenzen 
gesetzt. Machen Sie sicherheitshalber vorab eine 
Schmelzprobe. 


2 BESTÄUBEN 


Feuchtes Gargut wie Fleisch, Fisch, auch manche Gemüse 
(z.B. Zucchini) trockentupfen und mit wenig Mehl 
bestäuben. Keinesfalls vor dem Garen salzen! 


3 RICHTIG FRITTIEREN 


Festes Gemüse wie Brokkoliröschen, kleine 
Rosenkohlröschen, Möhren, Knollensellerie, 
Petersilienwurzeln vor dem Bad im Fett in Salzwasser 
bissfest vorgaren. Lassen Sie es nach dem Garen gut 
abtropfen, bestäuben Sie es dann mit Hilfe eines Siebs 
rundum mit wenig Speisestärke, damit es beim Frittieren 
nicht spritzt. 


4 KÄSE UND WEIN SIND UNEINS 


Das kann auf dem Rechaud schon mal vorkommen. 
Vielleicht ist es dem Käse zu kalt, zu heiß oder Sie haben 
zwischendurch das Rühren vergessen. Erhitzen Sie die 
Käsemasse auf dem Herd unter kräftigem Rühren. Geben 
Sie eventuell auch etwas mit Wein oder Zitronensaft 
angerührte Stärke dazu. Und es kann weitergehen. 


5 KEINE ANGST VOR FETTFONDUES 


Mit der richtigen Temperatur, etwa um die 170°, schließen 
sich die Poren von Fleisch, Fisch und Teig, so dass das Fett 
nicht ins Innere dringt. Also nie zu viel in den Topf geben, 
sonst kühlt das Fett zu stark ab. Daher die Gabel nur mäßig 
voll stecken und bei mehr als 6 Fonduegenießern mit einem 
zweiten Set arbeiten. 


6 ES BLEIBT WAS ÜBRIG 


Bei einem Brühefondue geben Sie übriges Fleisch einfach 
am Schluss - das Rechaud ist schon aus - in den Topf und 
garen es kurz in der heißen Brühe. Am nächsten Tag 
kommen Suppennudeln und Kräuter in die wieder 
aufgewärmte Brühe. 


7 DIE RICHTIGE MENGE 


Rechnen Sie pro Erwachsenen 200-300 g Fleisch oder Fisch, 
wenn es außer Gemüse, Brot und Saucen keine anderen 
Beigaben, Vor- oder Nachspeisen gibt. 


8 SCHOKOLADE MAG’S NUR WARM 


Schön sämig bleibt der Schokosee bei Temperaturen um die 
40°. Das ist mit dem Elektrofondue kein Problem. Wenn Sie 
aber Ihr pastenbeheiztes Rechaud nicht so klein einstellen 
können, setzen Sie stattdessen ein Teelicht ein. Oder 
nehmen Sie gleich ein Tee-Stövchen. 


9 FONDUE A DEUX 


Fondue ist nur was für die große Runde? Von wegen! Sie 
zelebrieren hin und wieder Fondue für Zwei? Nichts 
einfacher als das: Halbieren Sie einfach die Mengen (außer 
die Brühen- bzw. Ölmengen) und schon können Sie im Duett 
losspießen. 


10 KÖRBCHEN ZUM FISCHEN 


Ideal, wenn einem einmal was von der Gabel gerutscht ist: 
die kleinen Siebkörbchen, die es als Wokzubehör und für 
asiatisches Fondue im Fachhandel zu kaufen gibt. 
Heruntergefallenes wieder herauszufischen, ist vor allem 
beim Fettfondue wichtig, da es sonst im Fett verkohlt. 


Im Voraus planen lohnt sich 





1 Geschirr 


Bei den meisten handelsüblichen Fonduesets können 
höchstens 6 Personen bequem ihre Spieße in den Topf 
stecken - nicht nur beim Fettfondue. Sollte Ihre Fondue- 
Runde größer sein, leihen Sie sich rechtzeitig ein zweites Set 
aus. Decken Sie den Tisch für jeden Gast mit einem 
Fondueteller oder mit einem flachen Essteller, der nicht groß 
sein muss, Messer, Gabel und Fonduegabel und eventuell 
mit Sieblöffeln ein. Für die Fonduezutaten brauchen Sie 
Serviergeschirr und Platten, Brotkörbe und Schälchen für die 
Saucen. Je nach Fondue und Beilagen brauchen Sie 
Salatschalen und Unterteller mit Küchenpapier zum 
Entfetten von Frittiertem. Denken sie auch an Salz und 
Pfeffer - sie gehören ebenfalls auf den Tisch. 





2 Vielfalt vorbereiten 


Ein Fleisch- oder Gemüsefondue kommt nicht nur optisch, 
sondern auch kulinarisch erst mit einer gewissen Vielfalt an 
Zutaten zur Geltung. Doch übertreiben Sie nicht, drei 
Saucen reichen beispielsweise - sieben sind bestimmt zu 
viel. Die Saucen können Sie Stunden vorher in Ruhe 
zubereiten und mit Folie abgedeckt kalt stellen. Füllen Sie 
Eingelegtes und unempfindliche Rohkost frühzeitig in 
Servierschalen und stellen Sie alles abgedeckt in den 
Kühlschrank. Auch Salat und Dressing lassen sich 
vorbereiten. Erst kurz bevor es losgeht, machen Sie ihn an. 





3 Ein paar Gedanken zum Wein 


Kein klassisches Käsefondue ohne Wein! Doch was nehmen? 
Damit der Käse richtig schmilzt und sich mit dem Wein 
leicht verbindet, brauchen Sie einen guten weißen Tropfen 
mit ausreichend Säure. Geeignete Weißweintrauben sind 
beispielsweise Riesling, Fendant/Chasselas, Pinot 
blanc/Weißburgunder, Sauvignon blanc, Chenin blanc. 
Machen Sie bei Ihrem Weinhändler doch einmal eine kleine 
Weißweinprobe, und finden Sie Ihren Lieblings-Fonduewein 
heraus! Kaufen Sie nicht zu knapp ein, denn nach einiger 
Zeit des Tunkens und Schmurgelns auf dem Rechaud kann 
das Käsefondue wieder einen Schluck Wein vertragen - Ihre 
Gäste natürlich auch. 


Vier Menus mit Fondues 


FÜR 6 PERSONEN | ( 2 STD. + ZEIT ZUM ABKÜHLEN 


Asia-Fondue 


Japanische Brühe (>) 
Tempura (>) 


Entenbrust-Fondue (350 g Fleisch/1 Entenbrust - ohne Fett 
zum Garen) (>) 


Blumenkohl mit Kokos (>) 
Chilischarfer Gurkensalat (>) 
Pikante Möhren (>) 


Zusätzlich brauchen Sie 
Sojasauce, Teriyakisauce, ca. 600 g Weißbrot 


So gehen Sie vor 


1 Spätestens 3 Std. vor dem Essen die Möhren zubereiten. 
Sauce für Gurkensalat und Blumenkohl (ohne 
Sesamgarnitur) vorbereiten (ca. 45 Min.). 


2 1!/, Std. vor dem Essen die Japanische Brühe zubereiten 
(ca. 20 Min.). 


3 Während die Brühe kocht, die Zutaten für das Entenbrust- 
Fondue vorbereiten (ca. 15 Min.), anrichten. Alle Zutaten für 
das Tempura vorbereiten (ca. 25 Min.). 


4 Gurke raspeln, Tomaten schneiden, den Salat fertig 
stellen. Sesam für den Blumenkohl rösten, darüber streuen. 
Fett im Fonduetopf auf dem Herd erhitzen. Inzwischen alles 
auftragen. 


FÜR 6 PERSONEN | ( 90 MIN. + 10 TAGE ZUM ZIEHEN 


Zweigängiges Fondue 


l. Gang 

Fisch im Biersud (ohne die Sauce) (>) 
Petersilien-Salsa (>) 
Paprika-Meerrettich-Dip (>) 
Gemischter Salat (>) 


2. Gang 
Käsefondue mit Bacon (>) 
Eingelegtes Gemüse (>) 


Zusätzlich brauchen Sie 
mind. 750 g kleine neue Kartoffeln 
mind. 400 g dunkles Brot 


So gehen Sie vor 


1 10 Tage vorher das eingelegte Gemüse ansetzen (ca. 
25 Min.). Salsa und Dip bis zu 1 Tag vorher zubereiten (ca. 
20 Min.). 


2 40 Min. vor dem Essen den Salat vorbereiten. Das 
Gemüse bis auf die zerzupften Blattsalate unter die Sauce 
mischen. 


3 Pellkartoffeln garen. Den Sud für das Fischfondue 
zubereiten. Alle Zutaten für das Käsefondue vorbereiten, 
Bacon und Zwiebeln andünsten, ablöschen. 


4 Fischfondue mit Saucen und Salat als ersten Gang 
genießen. Käsefondue auf dem Herd zubereiten und mit 


Gemüse und Brot als zweiten Gang auftragen. 


FÜR 4 PERSONEN | D 2 STD. 40 MIN. 


Das besondere Fondue-Menu 


Fleischfondue mit Tomatenbrühe (>) 
Eiersauce (>) 
Tomaten-Sardellen-Sauce (>) 
Ziegenkäse-Dip (>) 
Mangoldschnecken (>) 

Spinatsalat (>) 


Zusätzlich brauchen Sie 
Weißbrot nach Belieben 


So gehen Sie vor 


1 Eiersauce, Tomaten-Sardellen-Sauce und den Ziegenkäse- 
Dip mehrere Stunden im Voraus zubereiten (ca. 40 Min.). 


2 Spätestens 2 Std. vor dem Essen die Tomatenbrühe 
zubereiten und wieder abkühlen lassen. Das Gemüse und 
die umwickelten Zucchinischeiben vorbereiten und 
abgedeckt beiseite stellen. 

3 Rosinen für den Spinatsalat einweichen. Inzwischen die 
Mangoldschnecken zubereiten und backen. Während der 
Backzeit, den Spinatsalat zubereiten. 

4 Das Fleisch schneiden, die Brühe wieder erhitzen, alles 
anrichten und auftragen. 


FÜR 4 PERSONEN | ») 1 STD. + 12 STD. ZIEHEN 


Fondue zum Nachmittags-Kaffee 


Schokoladen-Dessert-Fondue (>) 


Brandteigkrapfen mit Portwein-Feigen-Sauce (mit der halben 
Menge Teig) (>) 


Orangen-Mango-Sauce (>) 


So gehen Sie vor 


1 Am Vortag die Feigen für die Portwein-Feigen-Sauce 
zubereiten, ziehen lassen. Nach Belieben auch die Orangen- 
Mango-Sauce herstellen (insgesamt ca. 25 Min.). 


2 Am nächsten Tag spätestens 30 Min. vor dem Essen die 
Portwein-Feigen-Sauce fertig stellen. Brandteig zubereiten. 


3 Schokoladenfondue vorbereiten. Für die Krapfen das Fett 
auf dem Herd erhitzen. Alles auftragen und genießen. 


VARIANTE 


Zu den Krapfen passt jede andere Fruchtsauce, z.B. die 
Erdbeer-Bananen-Sauce von > oder auch eine 
Johannisbeersauce: 200 g Johannisbeeren mit 50 g Zucker, 
2 cl Johannisbeerlikör und 150 ml Johannisbeersaft 
aufkochen. Nach Belieben durch ein feines Sieb streichen, 
um die Kernchen zu entfernen. 2 gestrichene EL 
Speisestärke mit 50 ml Johannisbeersaft anrühren, zur 
Beerenmischung gießen, unter Rühren einmal aufkochen 
und andicken lassen (ergibt ca. 350 m!). 


Fondue für Eilige 





1 Saucen Abgesehen von den vielen Fertigsaucen gibt es 
auch im Kühlregal jede Menge an Interessantem: z.B. 
Tzatziki, Frühlingsquark und andere gewürzte Quarks (von 
Meerrettich bis Olive), Paprika-Frischkäse oder Frischkäse 
mit Kräutern. Verfeinern Sie nach Belieben mit TK-Kräutern 
und schmecken Sie die Dips mit Ihren Lieblingsgewürzen 
pikant ab. Auch mit den vielen Pesto- und Frischkäse- 
Variationen lassen sich die tollsten Saucen zaubern. 





2 Würzige Beigaben Auch hier lohnt sich ein Gang durch 
die entsprechenden Regalreihen im Supermarkt: 
beispielsweise beim Sauergemüse - von Gewürzgurken über 
Mixed Pickles bis zu eingelegtem Kürbis. Oder probieren Sie 
mal eingelegte griechische und spanische Spezialitäten aus 
dem Kühlregal, z.B. spanische Tapas, Auberginen, Oliven, 
geröstete Paprikaschoten oder auch eingelegte Tomaten! 





3 Und sonst? Scheuen Sie sich nicht, fürs Käsefondue 
fertig geriebenen Hart- oder Schnittkäse zu wählen (keinen 
Mozzarella!). Denken Sie beim süßen Fondue an das 
Angebot von Früchten in Dosen und Gläsern und fertigen 
Fruchtsaucen. Haben Sie keine Scheu vor fertig 
geschnippeltem Salat! Achten Sie darauf, dass er frisch ist 
(Datum und Aussehen geben Auskunft), und waschen Sie 
die Blätter. 


Danke! 
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Bereitstellung der Fondue-Sets und des Zubehörs in diesem 
Buch. 
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